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ПИСЬМО РЕДАКЦИИ 
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ся наша жизнь состоит из мело- 
чей. То же можно сказать и о жиз- 
нашего организма, Множество 
ects, бактерий и других кро- 
ных элементов осуществляют со- 
тную деятельность внутри нас и 
зволяют жить. Но когда возникает 
их дефицит, эта слаженная внутрен- 
няя работа становится недостаточно 
качественной, функции определен- 
ных систем нарушаются, что при- 
водит к заболеваниям и старению. 
Как мы можем себе помочь? Выход 
один — восполнить дефицит извне. 
Мы решили посвятить номер теме 
«мелочей», которые помогут нам 
продлить молодость и сберечь здоро- 
ape, Авторитетные эксперты расска- 
жут, почему возникает дефицит раз- 
личных элементов; эффективно ли 
восполнять его, например, БАДами 

и что впринципе могут эти добав- 
ки; зачем врачи советуют ежедневно 
есть кисломолочные продукты; дей- 
ствительно ли такие востребованные 
сегодня вещества, как пептиды, обла- 
‘дают омолаживающими свойствам! 


ГРИВОЕ ПЛАТЬЕ, ПОЗИТИВНЫЕ ОЧКИ, КАПЛЯ 
СТРАСТНОГО АРОМАТА И ИСКРЯЩИЕСЯ АКСЕССУАРЫ — 
ВСТРЕТИМ С БЛЕСКОМ ЗАВЕРШЕНИЕ ЛЕТА! 
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ПЕРСОНА 


НИСА 
ЧЕХОВА 


ВАЖНО ИМЕТЬ ДОСТОИНСТВО! 


Эта КРАСИВАЯ 

И ЭНЕРГИЧНАЯ 
ЖЕНЩИНА полна чувства 
собственного достоинства. 
И АБСОЛЮТНО УВЕРЕНА 
в ТОМ, ЧТО ДЛЯ ТОГО, 

ЧТОБЫ ЖИТЬ ДОЛГО 

И СЧАСТЛИВО, нужно 
работать над собой: 
ЛЮБИТЬ И ПРИНИМАТЬ 
СЕБЯ. 
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Когда набираешь в Интернете ваше имя, появляется це- 
лый список: певица, актриса, радноведушая, телеведу- 
шая... А вы сами кем себя больше ощущаете? 

Hy, во-первых, эта информация неверна. Потому что 4 не 
певица и не радиоведущая. Если я один раз в жизни что- 
то спела ради фана и пару месяцев вела радиопередачу, 
это не значит, что владею этими профессиями. Это вы- 
думки тех, кто пишет. Когда меня спрашивают, как вас 
представить, я говорю — телеведущая. Потому что про- 
фессионально и много лет (с 1996 года) работаю в этой 
сфере. И по образованию я тележурналист. Вот недавно 
выпустила книгу стихов, но не называю себя поэтом. Для 
меня профессия — это то, в чем вы преуспели и чем владе- 
ете не только по образованию, но и освоили длительным 
опытным путем. 


Аактерский опыт хотелось бы повторить? 

Это не совсем мое. Я трачу больше усилий, чем получаю 
удовольствия. То же самое и с театром. Да, я играла, лет 
пять разъезжала с антрепризами по всей стране. Но тогда 
я ездила с мужем, и нам вместе было весело. Заниматься 
этим одной мне не хочется. Другие выходят после спекта- 
кля, заряженные энергией зала, а я — как выжатый AH- 
mon. Меня больше заряжает работа тележурналиста, про- 
ведение мотивационных мастер-классов. Мне нравится 
вдохновлять и мотивировать! 
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ПЕРСОНА 


«Я РАЗДЕЛЯЮ ЖИЗНЕННО ВАЖНОЕ ПОХУДЕНИЕ, А 
ТО, ЧЕМ БРЕДЯТ СЕЙЧАС МНОГИЕ ДЕВОЧКИ С ВЕСОМ 
ЧУТЬ БОЛЕЕ 60 КГ, НЕ ОДОБРЯЮ!» 


У вас сложилось амилуа искушенной влюбви женщины, 
не мешает ли это воплощению каких-то других планов? 
Конечно, мне это жизнь не облегчает. Но я знала, на что 
шла, и была непросто ведущей, а автором и руководителем 
программы (речь о телешоу «Секс с Анфисой Чеховой» — 
Прим. ред), Я понимала, что это амплуа может за мной за- 
крепиться, и, как часто случается с актерами, после одной 
‘удачной роли другого рода ролей уже не предложат. Если 
обычные люди смотрят разные программы, читают жур- 
налы и понимают, что это всего лишь один образ, то руко- 
водителям разных каналов следить за моим творчеством 
некогда, поэтому у многих в голове я остаюсь неким секс- 
‘символом, и программы и ролимне предлагают соответ- 
ствукицие, Я уже много лет от всего этого отказываюсь, 
Когда мне предлагают сыграть сексуальную маньячку или 
какую-то профурсстку, мне не интересно. Я уже эту роль 
удачно исполнила и давно двигаюсь дальше, 


Тем не менее вы легко ощущали себя вэтом амплуа, ког- 
да работали над образом? 

Я была занята тем, что делала программу изнутри, Руко- 
водила, отсматривала все сюжеты, придумывала истории, 
ведь большинство из них - плод моей фантазии. Мне и не 
приходило в голову думать, органична ли а в этой роли. Но 
учитывая, чтолюди лосих пор думают, что я такая и есть, 
считаю, что роль исполнила на «Оскар» (Смеется) 


Вы вели проект «Взвешенные и счастливые люди». Как 
относитесь к таким проектам и к похудению в целом? 

Я родилась у мамы, которая страдала ожирением. И с ripo- 
блемой похудения сталкивалась не понаслышке, потому 
что сама всю жизнь худела, но до поры до времени. У меня 
есть свое отношение ко всему этому. Я не одобряю похуде- 
ние худых людей. Сейчас это просто мания! Девушки с нор- 
мальными телами считают себя толстыми. Я понимаю, ког- 
даесть реальные проблемы со здоровьем, когда ожирение 
мешает жить, работать, быть активным, рожать детей, ког- 
да похудение - это жизненная необходимость. Вы не пред- 
ставляете, сколько людей с нормальным весом обращались 
ко мне с просьбой взять их в эту программу! Они хотят по- 
худеть с 70 Kr! А у нас герои по 120-150 кг. Я разделяю no- 
худение жизненно важное, а то, чем сейчас бредят многие 
девочки с весом чуть более 60 кт, не одобряю. Они даже AN- 
посакцию делают при весе 60 ки Считаю, что этоабсолют- 
но ненормально. 
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Но все отметили, что вы в последнее время постройнели, 
это результат особой диеты? 

Я просто неем продукты, которые меня убивают. Это са- 
хар, дрожжи, жареное, чрезмерно жирное. Не ем мясо. Я не 
думаю, что оно убивает, но для себя не считаю его полез- 
ным. Но что касается сахара — он везде и повсюду! Люди 
даже не отдают себе отчет, сколько они его едят. Мне всег- 
да очень смешно, когда приносят какой-то коктейль, убеж- 
дая, что он без сахара, я пью и чувствую, что он сладкий. 
Спрашиваю — почему, a мне говорят: там сироп. Даже не 
задумываются, что в сиропе есть сахар! Сахар есть везде — 
в напитках, в продуктах, в соусах. И люди не представля- 
101, какой урон наносит он организму. Это плохой имму- 
нитет, вымывание из организма кальция, онкология. Я не 
испытываю никакого желания есть такие продукты. Это 
все равно, что мне предложили бы съесть что-нибудь с мы- 
шьяком. «Ну тут же совсем немного мышьяка, поешь He- 
множко, неумрешь». Но все это имеет накопительный эф- 
фект, в этом опасность, 


А что скажете насчет йоги? 

Йога — это удовольствие! Раньше я ее не понимала, а сей- 
час она дает мне спокойствие, позволяет быть в контакте 
со своим телом, улучшать обменные процессы, заботить- 
ся обо всех внутренних органах. Йога — это все-таки лечеб- 
ная история. То, что позволяет быть здоровым, долго жить 
и чувствовать себя хорошо. Плюс она дает определенную 
тармонию души и тела, позволяет взглянуть внутрь себя, а 
также обрести гибкость, упругость, от чего я кайфую! 


Сейчас так много йога-студий и разных направлений, 
как выбрать? 

Это как в религии, много направлений, но Бог один. То же 
самое с йогой. Я пробовала заниматься разными направ- 
лениями. По факту все одно и то же, только люди окружа- 
ютэто разными философскими элементами. В йоге важ- 
но выполнять все правильно, быть под контролем, чтобы 
ничего не потянуть. Поэтому я предпочитаю заниматься 
один на один с учителем. И чтобы небыло чужих энергий 
вокруг. Когда учитель действительно хороший, он прино- 
ситэнергию спокойствия, которая вас расширяет, Важно, 
чтобы педагог обладал глубокими знаниями. Сейчас мно- 
TO тренеров, которые мучатся страстями и какими-то зем- 
ными переживаниями, А тренер по йоге должен быть про- 
светленным и понимать уже кое-что большее. С таким 
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«ПРОФЕССИЯ ДОЛЖНА ПРИНОСИТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ. 
МНЕ НРАВИТСЯ ВДОХНОВЛЯТЬ И МОТИВИРОВАТЬ!» 


ПЕРСОНА 


«МНЕ НИ К ЧЕМУ ВЫГЛЯДЕТЬ КАК ПОДРОСТОК. 
Я ХОЧУ ВЫГЛЯДЕТЬ КАК ЗРЕЛАЯ КРАСИВАЯ 
ЖЕНЩИНА» 


тренером придет энергия, которой хотелось бы питаться, 
Поэтому я выбираю очень тщательно, 


А как относитесь к идеализации себя с помощью эстети- 
ческой хирургии и косметологии? 

Я не сторонница того, что худые люди делают себя еще ху- 
дее, когда вшивают попы и кубики на животе. Когда все 
это делают молодые здоровые люди, которые могли бы с 
помощью спорта и нормальных, человеческих методов 
‘улучшить себя и свое здоровье. А они идут высасывают и 
пришивают. Проблема в том, что люди думают только о 
том, что они станут красивыми здесь и сейчас, но какой 
урон наносят организму на будущее, не думает никто. Мо- 
лодые девочки так озадачены красотой, что им в голову не 
приходит, что в 65-70 лет так хочется жить И совсем не X0- 
чется с красивой пришитой попой умирать. Другое дело, 
если у человека есть увечье, заболевание или серьезная 
‘проблема. Я не прибегала к пластическим операциям. Мне 
нравится мое тело, хотя оно совсем не идеально. Y меня 
есть растяжки, целлюлит, лишний вес. Но я люблю его, 
принимаю и никому не дам ни кусочка от него отрезать! 
Да, я хочу поддерживать молодость, но чтобы сохранялась 
естественность. Мне не нравятся огромные губы или ску- 
лы, закрывающие глаза, когда вы улыбаетесь. И мне ник 
чему выглядеть как подросток, я хочу выглядеть как зре- 
лая красивая женщина. 


Вы выпускаете свою линию одежды, для какой она ау- 
дитории? 

Да, явыпускаю одежду под брендом By.Che вместе с моей 
близкой подругой. У нее фамилия Быкова, и бренд мы на- 
звали по первым слогам наших фамилий. Мы с ней когда- 
то были оченьпышными девушками, носили 48-50-14 
размер и очень мучались подбором одежды. У нас ведь 
как — есть одежда для полных (от 56-го размера) и есть — 
для худых, а середнячкам с размерами 48/50/52 всег- 

да очень сложно подобрать себе гардероб. Мы с подру- 

гой даже ездили на распродажи в Париж, потому что все 
француженки худенькие и в магазинах оставались наши 
размеры. А в Италию ехать было бесполезно — итальянки 
тоже пышные и всю одежды разбирали. На просторах соц- 
сетей я тоже столкнулась стем, что одежду продают толь- 
ко на худых. BOT мы и решили делать одежду для реаль- 
ных женщин, которые носят лифчик, и его лямочки надо 
прикрыть, которым нужно скрыть животик и подчеркнуть 


12 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | WwW KIT ЯШ 


талию разными хитростями, которые не носят коротких 
1060x. Y нас все лекала, от 42-го до 54-го размера. И мы ще- 
петильно относимся к делу, каждый образец я ношу на 
себе, смотрю, какиеесть недостатки, и только тогда отши- 
ваем. Если одежда сильно мнется или где-то что-то выле- 
зает, мы переделываем, При этом нашу одежду может себе 
позволить любая женщина. Мы начинали с платьев, но TIO- 
степенно пришли ктому, что шьем все: одежду, сумочки, а 
совсем скоро появятся пуховики и обувь. 


Расскажите o вашем недавнем конфликте в «Инстагра- 
ме», когда несколько посетительниц вашей страницы 
весьма нелестно высказались о фото покупательниц ва- 
шей одежды, в которой те позировали. Считаете ли вы 
такие высказывания критикой? 

Я считаю, что критика, ecan она поступает ие от твосто 
учителя или человека, которого ты уважаешь, или профес- 
сионала в своей области, не является критикой. Это просто 
личное, субъективное мнение, А ужтем более, если оно вы- 
сказано в оскорбительном ключе. С таким успехом любой 
может зайти на страницу и написать: «Ты жирная корова и 
платье на тебе колхозное. Терпи, я тебя критикую», Это не 
критика! Это оскорбление и выплескивание на других сво- 
их комплексов. Одно дело, когда негативные высказывания 
направлены на меня, я все-таки человек публичный иуже 
обросла слоновьей кожей и приобрела иммунитет. Я про- 
сто блокирую таких людей и иду дальше. Но у нас прохо- 
дила встреча с покупательницами — реальными женщи- 
нами с прекрасными формами. Они с радостью пришли на 
встречу, согласились фотографироваться. Мы сделали об- 
щее фото на палубе корабля, где платья развеваются и все 
очень естественно. И тут люди начинают писать гадости. 

Я, как публичный человек, что называется, рождена, чтобы 
это все выслушивать. Но разве девушки, которые наряди- 
лись и пришли на корабль, естественные и красивые, долж- 
ны это слушать? Мне стало обидно. У некоторых женщин. 
при виде кого-то, по их мнению, не идеального, просто «па- 
дает забрало» и они считают себя правыми придираться и 
оскорблять. Конечно, я возмутилась и зашла наобум в пер- 
вый попавшийся аккаунт девушки, которая нелицеприят- 
новысказалась, и предложила своим подписчикам обсу- 
дить ее наряд. И знаете как: в чужом глазу видят соринку, а. 
в своем бревна не замечают. Собственно, девушке помогли 
увидеть это бревно. Я считаю, что это справедливо, К 

но, я не делаю так постоянно, хотя очень хочется. У меня 


‘онеч- 
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просто нет наэто времени. Но это какая-то тенденция, 
причем очевидная, когда девушка, далекая от идеальных 
форм, называет других жирными, когда у нее некрасивые 
брови, она высказывается о чьих-то якобы ужасных бро- 
вях, ате, кто не умеет краситься, пишут как вы неудачно 
накрашены». В данном случае я хотела защитить своих по- 
купательниц и объяснить «критикам», что случается, когда 
люди разбрасываются обидными словами, 


А как вы в принципе относитесь к критике? 

Я се не воспринимаю. Если меня интересует чье-то мне- 
ние, например, о моей игре, а пойду к режиссеру и спро- 
шу его, что я делаю HE TAK. Он мне поможет и подскажет, 
как совершенствоваться в этой профессии. И эта критика 
будет конструктивной, А высказывания со стороны — это 
всегда субъективная история. И «Инстаграм» очень ярко 
это демонстрирует. Например, всех до сих пор волнует 
моя челка, Половина людей пишут, как она мне идет, дру- 
тая половина — как она меня портит. Если жить, постоян- 
но угождая чыему-то мнению, то можно просто перестать 
быть собой. Поэтому я считаю, что самое лучшее, что мож- 
но дать человеку, — это любовь, понимание, принятие его 
талантов и доброе слово. Никому не станет лучше, если вы 
зайдете к кому-то на страницуи начнете его критиковать. 
Может быть, вам и покажется, что вы облегчили свое CO- 
стояние, но нет. Вы просто покормите своего внутренне- 
то критика, и все потом вас точно так же будут критико- 
вать. Обычно у людей, которые критикуют, куча проблем, 
Лучше зайти и сказать что-то хорошее, а если не нравит- 
ся, просто молчите. Вываливание друг на друга помоев еще 
никого не сделало счастливым. 


Анфиса, вы недавно пережили развод... 
Какая драматичная фраза! Я не переживала развод, я про- 
сто развелась, 


Насколько это было для вас тяжело и что вы могли бы 
посоветовать другим женщинам? 

Яне могу и нелюблю советовать в таких делах. Каждый 
человек разводится по-разному. Единственное, что могу 


сказать: для того чтобы развод проходил спокойно и со- 
хранились хорошие отношения, надо работать над собой, 
над своей психологией, над своими особенностями. Пере- 
стать обижаться, обвинять, перекладывать ответствен- 
ность за свою жизнь на другого человека, Если вы делаете 
все это во время семейной жизни, то и развод не пережива- 
ешь, а просто проживаешь в таком же принятии, как и все 
остальное. Для меня развод — нормальное течение жизни. 
Я помню все наши счастливые моменты, я благодарна, это 
было прекрасное время, у нас замечательный ребенок, ко- 
торый проводит время с нами обоими, HO пришло время 
двигаться дальше в разные направления. Вот и все. Я могу 
посоветовать до и во время отношений работать над CO- 
бой, учиться любить и принимать себя. Надо осознать oue- 
видную вещь: никто никому не принадлежит. Мы нико- 
муничего не должны, только себе. А себе мы должны быть 
счастливыми. Женщины склонны зацикливаться на од- 
ном мужчине, не понимая, что можно стать счастливой с 
огромным количеством других людей. Любовная зависи- 
мость — это психологически нездоровое состояние, Потом, 
мы часто сходимся по страсти. Увидела — и земля ушла из- 
под ног. А толком-то и не поняла, в кого влюбилась, Что это 
человек? Подходите ли вы друг другу? Любовь ослепля- 
ет, и, когда наступает быт, может выясниться, что, как бы 
вы ни старались, не можете жить вместе. И зачем из этого 
делать трагедию? На Земле есть люди, которые вам очень 
подойдут! И переживать поэтому поводу He имеет смыс- 
ла, Считать, что это были лучшие годы вашей жизни и вы 
больше не будете счастливы, в корне неправильно. 


Значит, сейчас вы открыты для второго брака или, на- 
против, не хотели бы с этим спешить? 

Я всегда была бракофобом. И очень тяжело и неохотно Bbl- 
шла замуж, практически перед разводом. Мы все время 
прожили прекрасно и вне брака. Однако сейчас я, более 
чем когда-либо, к этому готова. У меня просто не было TA- 
кого опыта, чтобы познакомиться — и сразу замуж. Инте- 
ресно попробовать как это. (Смеется) 


БЛИЦОПРОС 


Ваши духи на сегодня 
Я — парфюмерный донжуан! 
У меня каждый месяц новый 
любимый аромат. 

Сейчас это Lust in Paradise, 


«Анна Каренина» Льва Тол- 
стого — в полном восторге! 


Ваше место силы? 
Люблю много разных мест, 


Ex Nihilo. но часто возвращаюсь на 
Бали. 

Что сейчас читаете? 

«Предназначение души» Важное качество 

Майкла Ньютона. в человеке? 

А еще слушаю аудиокнигу Умение любить. 
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РАСОТА 


КРАСОТА/новости 


С ВОЗВРАЩЕНИЕМ! 
СВОБОДА PN m ee et 


ES Л О ВА we = = бренд Lolita Lempicka наконец-то. 
Sonn е VERS вернулся в Россию! Начать знаком- 
NIOXIN рну, 
О перхоти сегодня говорят IOXIN NIOXIN  ÑIOXIN Chao E Nap ny GE RETO слаі 
‘очень много, Из комментариев «= “> бае he 
сического «яблочка» — композиция 


трихологов ясно одно: чтобы но- 
всегда избавиться от недуго, ну- 
жен системный уход. Линия Scalp 
Recovery, Nioxin, обогащена пи- 
ритионом цинка и экстрактом 
зеленого чая, устраняющими 
симптомы перхоти и восстанав- 
пивающими естественный ба- 
ланскожи головы. 


аромата Mon Premier Parfum откры- 
вается нотой праноголикориса, KO- 
торый сменяют черешня, фиалка и 
ладанник. 


В СТИЛЕ НЮ 
Профессиональный бренд Маке Up 
For Ever предлагает обнажить свои 
тубы — помады из нюдовой коллек- 
ции Artist Nude Cream создают са- 
тиновое покрытие, которое смо- 
трится максимально естественно и 
натурально. 


У НОВОЕ 
ПЛАТЬЕ 


В гардеробе La Petite Robe Noire, 
Guerlain, пополнение — новая 
версия с пристовкой Plissee poc- 
сказывает историю о приключе- 
ниях порижонки на берегу Сены 
В центре этого парфюмерного 
позествовсния — яркий цитрусо- 
вый аккорд, дополненный нотами 
розы, абрикоса и миндаля. Cro- 
pee за обновкой! 


ОТТЕНКОВ 
ЖИДКОЙ ПОМАДЫ 
MARE UP FOR 
EVER БУДУТ 
ПРЕДСТАВЛЕНЫ 
В РОССИИ 
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МЕЧТЫ 0 ГЛАВНОМ 


Мы непоколебимы в стремлении 
быть идеальными — это хорошо 
понимают в модном Доме Dior, 
который продолжает радовать нас 
новинками в гамме DreamSkin. 
Приблизиться к совершенству на 
этот раз помогут эмульсия Care & 
Perfect ¢ маслом ши из Западной 
Африки и маска 1-Minute Mask, 
обогащенная АНА-кислотами, 


rT 
Tore 


DREAMSKıN a. — 


пл Ma 


аа Artur: 
— e 


Dior 


ВАШЕ 
В арабских СИЯТЕЛЬСТВО 
странах Бренд Зегреу Хаштоу бросает вы- 
Macu a 308 тусклому цвету лица — теплый 
перламутровый оттенок жидко- 
го хайлайтера Aurora, Ocean Drive, 


райским нектаром. уже полюбившегося всеми 1485, 
сошедшим отсылает нас к одноименному 
бульвару в Майами-Бич. Наносить 
флюид удобнее всего новым упру- 
гим спонжем Mouse. 


SONS | ОН НЕТАКОЙ ” 


\ Аромат The Other Side of Oud стол ser- 
ЦЕ Other Side of Oud а в «удовой» коллекции Atkinsons. 
4 3a счет необичного сочетония нот ce- 
жего кордамона и кофейного цветка 
главный аккорд звучит по-новому: уд 
здесь более утонченный и заинтере- 
сует naxe тех, кто раньше его не при- 
знавол. Вдохновением для создания 


= 


парфюма послужил образ арабского 
принца Хусейна. é 
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УЧИМ 
БУКВЫ 


Козолось бы, волна ВВ-и 
СС-кремов сошла на нет, 
но Erborian снова предлого- 
ют нам расшифровывоть аб- 
бревиотуры. Крем для кожи 
вокруг глаз CC Eye SPF 20 
сэкстрактом центеллы aan- 
атской увлажняет и на ура 
маскирует синяки под глаза- 
ми, заставляя кожу как будто 


светиться изнутри. 


ГЛАЗ-АЛМАЗ 
Коллекция макияжа Crystalized, 
Smashbox, создана совмест- 

но с ри Луной, основательни- 
цей мистического проекта The 
Hoodwitch. На сайте сообщества 
можно найти множество вол- 
шебных кристаллов, которые и 
легли в основу этой коллабора 


ции. Палетка теней для век укра- 


шена переливающимися KAN 
нами, которые манят своей 
красотой и таинственностью. 
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TAR ПЕРЕВОДИТСЯ всегда учитывают минимальную 
С ЛАТИНСКОГО 


8 


«ЦЕНТЕЛЛА». 
ЦИФРА 
ОБОЗНАЧАЕТ 
ОБИЛИЕ ТРАВЫ 


ЗАГАРУ БЫТЬ! 
Практика показывает, что даже 
средства с фактором защиты SPF 
50+ иногда дают сбой. Почему так 
происходит? Производители не 


критическую длину волны. 
Солнцезащитные средства 
Sublime Tan, Eisenberg, содержат 
фильтры нового поколения, 
которые не пропускают лучи 
меньше 370 нм. 


ЧИСТЫЕ 
ПОМЫСЛЫ 


К началу нового сезона L'Occitane pe- 
шили полностью обновить серию очи- 
щоющих средств для лицо. Теперь в нее 
входят три линейки: с колендулой иим- 
мортелем — для деликатного умывания, 
с медом и инжиром — если хотите мак 
симольно бережного ухода, и чабрецом 
и огурцом — понравится тем, кто ищет 
свежести, Формулы всех средств обла- 
дают нейтральным рН и некамедогенны. 
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КРАСО 


мыло 


В погоне ЗА ВЕЧНОЙ МОЛОДОСТЬЮ мы без оглядки CKYMAEM 


ЕДСТВА 


ДЛЯ ЛИЦА, а уходу за телом при этом ДОСТАЕТСЯ МИНИМУМ ВНИМАНИЯ. 
Чтобы как-то нас удивить и заставить ИСПОЛЬЗОВАТЬ БЫЮТИ- ПРОДУКТЫ ДЛЯ 


И ПОСЛЕ ДУША, БРЕНДЫ ПРИДУМЫВАЮТ новые формул, м 
интересных и необычных расскажет «K&3». 


ВРЕМЯ. 
ТЕЛА. 


1. Парфомированное мыло24 Old Bond Street, Atkinsons. 
2. Порфомированное мыло Verveine Fraiche, Compagnie 
de Provence, З. Muno с аронатом Cote d'Azur, Oribe, 

4. Порфомерное мыло Rose, Byredo, 5. Порфомерное 
мыло Tam Dao, diptyque. 
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стуры. О самых 


основі инст MHKT 

Ray мифі cios популярным средством для 
очищения poku является мыло. Косметические Map- 
ки Beeni aun пытались подсадить нас на гели и 
кребы ААЙ душа, пока эксперты не открыли глаза, 
объявив, что только пресловутый брусок способен 
глубоко очистить кожу от грязи, пота и токсинов. 

Однако злоупотреблять мылом все-таки He сто- 
ит: «Когда у кожи слишком высокий pH, тело сопро- 
тивляется и вырабатывает избыточное количество 
кожного сала, чтобы таким образом восстановить 
естественный показатель. Щелочная основа в дан- 
ном случае только усугубляет ситуацию, провоци- 
руя нарушения липидного барьера», — говорит He- 
зависимый косметолог Дэвид Поллак. Это, в свою 
очередь, приводит к неприятным последствиям 
вроде сухости, экземы, дерматитов и акне. 

Как же найти золотую середину? Дерматологи со- 
ветуют повнимательнее присматриваться к выбору 
мыла. Важно, чтобы в его составе было большое KO- 
личество ухаживающих масел: например, кокосовое 
и оливковое глубоко увлажняют кожу, а вытяжка из 
виноградной косточки благодаря большому содер- 
жанию линолевой кислоты снимает воспаление. Па- 
рабенов, 515 и фталатов лучше избегать — эти ком- 
поненты разрушают защитный барьер, провоцируя 
шелушения и аллергические реакции. 


ОБЛАКО НА ЛАДОНИ 
Длятех, кто ищет особой нежности, были приду- 
маны муссы и пенки для душа, Их консистенция 
ассоциируется у HAC с воздушными десертами из 
детства и не вселяет особых надежд, А зря: «При 
производстве муссов используют особые, щадящие 
поверхностно-активные вещества. Они не разру- 
шают гидролипидную мантию кожи, а лишь смы- 
вают загрязнения», — объясняет дерматолог Ната- 
лия Гайдаш, к. м. H., эксперт Nivea. Поэтому после 
использования подобных средств кожа остается ув- 
лажненной без чувства стянутости. 

Воздушная текстура создается за счет примене- 
ния гомогенизаторов — установок, которые делают 
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ОТЛИЧНАЯ АЛЬТЕРНАТИВА МЫЛУ — 


ТВЕРДЫЕ ГЕЛИ ДЛЯ ДУША. «КЛЮЧЕВОЕ 


ОТЛИЧИЕ ВТОМ, ЧТО В ИХ ОСНОВЕ 


ЛЕЖИТ ФОРМУЛА ЖИДКОГО ПРОДУКТА, 


В КОТОРОЙ ЗАМЕНЕНО НЕСКОЛЬКО 
ИНГРЕДИЕНТОВ. ЭТО СДЕЛАНО ДЛЯ 


ТОГО, ЧТОБЫ СОХРАНИТЬ СВОЙСТВА И 


ЭФФЕКТ ГЕЛЯ И ИЗБАВИТЬСЯ OT ЛИШНЕЙ 


УПАКОВКИ», — ОБЪЯСНЯЕТ АНАСТАСИЯ 


АЛЕКСАНДРЕНКО, ТРЕНЕР LUSH 


‚муссы и пенки для душа 
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1. Крем-муссдля душа с масом миндоля и ароматом MOHO- 
nun, Fa. 2. Освежающоя пена для душо Ma Douche 
Fraicheur, Thalgo. 3. Очищоощоя пена для душо СВоћ 
Therapy Invigorating Blend, Biotherm. 4. Шелковый мусс для 
душа «Персиковое суфле», Nivea 


состав однородным. Для усиления эффекта и полу- 
чения еще более мягкой и густой пены мусс нахо- 
дится во флаконе под давлением. Достаточно на- 
жать на дозатор — ивы получите готовую, хорошо 
взбитую пену. 

Производители могут добавлять в состав муссов 
различные смягчающие и увлажняющие вещества. 
Это масла, экстракты растительного происхож- 
дения и даже натуральные консерванты (напри- 
мер, сорбиновая кислота). Весьма популярны сей- 
час пенки с экстрактами шелка, ванили, фруктов 
и ягод. «Муссы подходят для разных типов кожи и 
способны решать разные задачи. В последнее вре- 
мя наиболее востребованы средства свитамина- 
ми и питательными веществами и более легкие, 
увлажняющие варианты - с глицерином (в неболь- 
шой концентрации), алоэ и пантенолом», – продол- 
жает Наталья Гайдаш, 


И СНОВА МИЦЕЛЛЫ 
Успех мицеллярной воды не дает покоя и произво- 
дителям средств для тела. Так называемые мицел- 
лярные гели для душа отличаются более бережной 
формулой, которая обеспечивает ультрамягкое, но 
втоже время эффективное очищение. Как прави- 
ло, их состав исключает любого рода сульфаты — за 
них работу выполняют мицеллы, которые захваты- 
вают грязь и смываются с кожи без лишнего тре- 
низ. 

Главная фишка мицеллярных гелей для душа 
в том, что их рН соответствует значению, которое 
имеет вода (66-70), a значит, максимально прибли- 
жен к водородному показателю кожи человека. По- 
этому, как вы уже поняли, сухость и любые диском- 
фортные ощущения во время их использования 
исключены. 


ДЕЛИМ НА ДВА 

Авухфазные формулы мы привыкли видеть в ран- 
те демакияжа, но теперь их стали активно приме- 
нять и для увлажнения кожи. «В подобных сред- 
ствах содержатся водная и масляная фазы. Первая 
составляющая находится внизу, а вторая — сверху, 
так как плотность масла ниже плотности воды», — 
объясняет Наталия Троньон, тренинг-менеджер 
Eisenberg Paris. Очень часто водную фазу окраши- 
вают, хотя на самом деле в этом нет необходимо- 
сти:такоћ метод лишь позволяет покупателю AYY- 
ше ориентироваться и быстрее находить средство 
на полках магазинов. 

Бифазная формула помогает совместить два 
несмешивающихся компонента в одном сред- 
стве без изменения их свойств и без применения 
эмульгаторов. Соответственно, мы получаем луч- 
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НА СТОЛЬКО, 
ПО ДАННЫМ 
СЕМ; ДОЛЖЕН 


УВЕЛИЧИТЬСЯ 
РЫНОК ГЕЛЕЙ ДЛЯ 
ДУША 
K 2023 ГОДУ 


pike svo шаг anudevvannw 


1. Мицеллярный гель для душа Micellar 
Detox, Dove. 2. Гель для душа с мицел- 


целлярный крем-гель для душо «Для 
чувствительной кожи», Faberlic. 4. Ми 
целларный гель для душо «Морской xon- 
поган», «Белито-Витэкс», 


ОТМЫТЬСЯ ВПРОК НЕ 
ПОЛУЧИТСЯ: ЛУЧШЕ 
ПРИНИМАТЬ ДУШ ЧАЩЕ, 
НО ИСПОЛЬЗОВАТЬ 
ДЛЯ ЭТОГО МЕНЕЕ 
АГРЕССИВНЫЕ СРЕДСТВА 
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шее и от масляной основы, и от водной. «Можно 
провести аналогию с защитной гидролипидной 
пленкой на поверхности кожи, которая также со- 
стоит из жира и воды. Если состав этого защитно- 
то слоя сбалансирован, TO наша кожа выглядит и 
чувствует себя прекрасно», — продолжает Наталия 
Троньон. 

В двухфазных увлажняющих средствах, как 
правило, используются более легкие и быстро 
впитывающиеся масла (например, макадамии, 
жожоба и цитрусовых). Эти компоненты бога- 
ты амино- ижирными кислотами, а также вита- 
минами А HE, которые задерживают проявление 
возрастных изменений на коже, препятствуя по- 
тере эластичности. 

Что касается водной фазы, то здесь возмож- 
ны тысячи вариантов комбинирования различ- 


фазиме средства 


1. Двухфозное моспо-спрей для saropo Beach Bestseller, Mixit. ных растительных ингредиентов. Сейчас очень по- 
2. Гель для душо Pink Soap & Skin Coconut Oil, Victoria's Secret. пулярны экстракты алоэ, ромашки, гамамелиса, 

3. Двухфозное интенсивное увлажняющее средство, Eisenberg. 

4. Сопнечноя водо Ambre Solaire SPF 50, Garnier. василька, зеленого чая, грейпфрута, лимона, ка- 


ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ ДВУХФАЗНОГО СРЕДСТВА СНАЧАЛА НЕОБХОДИМО 
ХОРОШО ВСТРЯХНУТЬ ФЛАКОН, СМЕШАВ ОБЕ ФАЗЫ. НЕ ПУГАЙТЕСЬ: В ЭТОТ 
МОМЕНТ ЖИДКОСТЬ СТАНЕТ МУТНОЙ. СО ВРЕМЕНЕМ ВРЕМЕННАЯ ЭМУЛЬСИЯ 
СНОВА РАЗДЕЛИТСЯ НА ВОДНЫЙ И МАСЛЯНЫЙ СЛОЙ 


Ца 


лендулы. «Они также помогают поддерживать BO- 
дно-жировон баланс и обладают противовоспа- 
лительным действием, то есть способны смягчат 
и снимать раздражение кожи», — поясняет Hara- 
лия Троньон. 


МОЙ СЛАДКИЙ 

Считаете себя неисправимой сладкоежкой? 06- 
лечить участь бесконечных диет помогут «аппе- 
титные» средства для тела: йогурты и желе. Конеч- 
но, в подобном наименовании продукции имеется 
маркетинговая составляющая — каждую тексту- 
ру производители вольны трактовать по-своему. 
Ho все же у них есть несколько принципиальных 
отличий. 

Йогурты отличаются более легкой, жидкой 
консистенцией, которая в действительности очень 
схожа с той, что и у молочного продукта. У таких 
средств, как правило, мультифруктовый состав: 
'Оссйопе. З. Желе для душа Whoosh, Lush. 4. Грейпфруто- здесь и банановое пюре, и масло семян грейпфру- 
i ES SEES та, и даже экстракт цветков кактуса, Усиливают 
действие гиалуроновая кислота и растительный 


урты и же 


a) 


tho. 


1. Йогурт для тело «Баноновый десерт», The Body Shop. 
2. Освехаюцее желе an reno «Вербена-Цитрус», 
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глицерин, которые притягивают и удерживают 
влагу. Огромное преимущество йогуртов — не- 
липкая текстура, которая позволяет одеваться 
сразу же после нанесения. 

С желе ситуация сложнее, Оно бывает двух 
видов — очищающее и увлажняющее. Первое по 
своим свойствам не уступает гелям для душа, а 
необычная форма создается благодаря исполь- 
зованию экстракта каррагенана. «Это выжимка 
из морских водорослей, которая дарит продукту 
текстуру желе», — говорит Анастасия Алексан- 
дренко, тренер Lush. 

Увлажняющая версия представляет собой 
легкий гель, который смягчает и тонизирует 
кожу, придавая ощущение свежести. Его невесо- 
мая текстура включает в себя миллион микропу- 
зырьков, насыщающих эпидермис кислородом. 
Приятным дополнением являются многочислен- 
ные растительные экстракты в составе. 


ПРИ ПОЛНОМ ПАРАДЕ 
Эра макияжа коснулась и тела. Мы сейчас име- 
ем ввиду не боди-арт, а конкретные средства для 
выравнивания тона и хайлайтинга, Началось 
все с ВВ-кремов, которые плавно перекочевали 
из категории ухода за лицом, Предполагалось, 
что средство заменит «жидкие колготки», но по- 
том его стали наносить на все открытые участки, 
дабы скрыть неровности и покраснения. 
Переплюнула всех Ким Кардашьян, недав- 
но выпустившая под своим брендом KKW Beauty 
полноценный пигментированный тональный 
крем для тела. Всего в палитре семь оттенков, KO- 
торые обладают естественным финишем и визу- 
ально «блюрят» кожу. В коллекцию для макияжа 
тела также вошли мерцающая пудра и жидкий 
шиммер в паре с кистью. Конечно, вся эта исто- 
рия - забавы ради, но почему бы не блеснуть на 
пляже своей идеальной кожей ног. 


ШАХИ МАТ 
Пудра для лица — настоящий must-have для об- 
ладательниц жирной кожи, Но для чего нужны 
сухие текстуры для тела? У них несколько иная 
задача — придать коже атласную гладкость, CAL 
лав мелкие недостатки менее заметными. К лету 
многие бренды выпускают мерцающие пудры, 
которыми можно подчеркнуть ноги и ключицы. 
Отдельный вид — энзимные пудры. Они ра- 
ботают по принципу пилинга, способствуя уда- 
лению омертвевших клеток, Как правило, их 
используют перед депиляцией, чтобы предот- 
вратить появление воспалений и вросших во- 
лосков. 
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1. BB-xpem для тела с эффектом загара Ambre Solaire, Garnier. 


2. Соляцезощитный ВВ-крем — октивотор загора для тело Sun 365 
SPF 15, Lancaster. 3, Тональная основа для тела Skin Perfecting Body 
Foundation, KKW Beauty. 4. 88-крем для тело BB Body Perfecting Skin 


‘Cream, Jergens 


1. Энзимноя пудро против вросших волос, Saona Cosmetics. 2. My- 
дра для пица итело Crystal Bloom Something Pure Blue, Jill Stuart. 

З. Клоссический тольк со спонжем, Felce Azzurra. 4. Пудра с mep- 
цонием АЙ That Greys, Essence. 5. Пудра для лицо и тела с эффектом 


сияния Naked Illuminated, Luminous, Urban Decay. 


17920242 ANNU DHOUL 


дохи 
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КРАСОТА/сделано в России Ж 


РУССКИЕ 
ИДУТ 


РОССИЙСКИЕ ВИЗАЖИСТЫ не только ПОКОРЯЮТ ЗАПАДНЫЙ РЫНСК, но и 
выпускают СОБСТВЕННЫЕ БРЕНДЫ КОСМЕТИКИ. Мы попросили их амбассадоров 
СОЗДАТЬ СВОЮ ВЕРСИЮ МАКИЯЖА, популярного в нашей стране. 

А ПОДДЕРЖАТЬ ОТЕЧЕСТВЕННОГО ПРОИЗВОДИТЕЛЯ вызвалась ведущая 


Первого канола Ольга Ушакова. 


1. Корондош для глаз Sexy току 
Eye Pencil, Amber Dust. 

2. Креновые румяна Sexy Cream 
Blush, Shiny Peach. 3. Сутри и 


для губ Sexy Lipstick Pen 
Velvet, Vintage Rose, 7. Тени-ко: 
рандош Sexy Eyeshadow Pencil, 
Get Naked 

Все — Romanovamakeup. 
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ROMANOVA 


ЕЛЕНА БЕГИНИНА, 
ВИЗАЖИСТ- 
АМБАССАДОР 
ROMANOVAMAKEUP: 
«УОлы 
глаз, поэтому, чтобы подчеркнуть их, я 


ань красивый цвет и разрез 


прокрасило нижнее веко янтарно-медным 
корондошом Amber Dust. Акцентировоть 
внимание HO ресницох, придать им объем 
и длину мне помогли фирменные пучки с 
плоским основанием. Нежный ягодно-ню- 
довый оттенок помоды Vintage Козе сде- 
nan образ целостным и чувственным» 


ОЛЬГА УШАКОВА: 

«Если честно, никогда не считала глоза 
своей сильной стороной, но Лене удолось 
убедить меня в обратном. Кок выяснилось, 
кайал в умелых руках творит чудеса!» 
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КРАСОТА/сделано в России Ж 


АННА БАТАНОВА, 
ВИЗАЖИСТ 
KRYGINA STUDIO: 


«Кок известно, русские девуш- 


ки любят украшать себя и привле- 
кать внимание. Они готовы тратить 
свое время на макияж и делают это 
судовольствием. Красные губы — 
‘аксессуар, который дополнит лю- 
бой оброз, сделов ero еше более 
роскошным и сексуольным. Под- 
черкнуть черты лица поможет про- 
вильноя коррекция», 


1. Мультифункциональный спрей 
Fixit Spray. 2. Кремовый пигмент 
Concrete, Hot Red. 3. Мульти- 
функционольная фиксирующоя 
пудра Fixit Powder. 4, Kpewo- 
вый пигмент Concrete, Chocolate. 


ПАКОВА: 


«Я всегда говорю: в любой непонят 
ной ситуации наноси кросную помо- 
ду. Срозу поднимается ностроение и 
появляются какие-то жизненные силы! 
Поэтому на вожные встречи не бо- а аи 
юсь сделать яркий акцент на губы, при Master Liquid. 6. Кремовый pos 


этом остальной макияж должен быть бовитель Texture Master Cream, 
7. Питотельноя наска для губ Lip 

Mask. В. Скраб для губ Serub. 

в этом абразе». Все — Krygina Cosme! 


сбалонсировонным, кок и получилось 


Текст: Владлен Родионов. Фото: Алена Бражникова. Макияж Елена Бегинина (Romanovamakeup), Анна Батанова (Krygina Studio). Волосы: Дарина 
Кулакова, тренер Aveda. Блогодорим за помощь в проведении съемки фотостудию Apriori (www. APRIOR! photo) 
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КРАСОТА /сезон 


ото АРХИВЫ ПРЕСС ЛУЖНИЦА PROFESSIONAL 


ТАТЬЯНА 
ПАТРАКОВА, 
СТИЛИСТМЕЦА PODIUM TEAM: 
«Зобудьте про яркость, интенсивность 

и носыщенность цвета — в моде мак- 
симольноя естественность. Выбирой- 
те приглушенные, слегка припудрен- 
ные оттенки — они сделают образ. 
более изысканным. Если говорить о 
техниках окрошивония, то сомыми по- 
пулярными остаются AirTouch, балаяж 
и шотуш. Благодаря этим методикам 
можно добиться мягкости в перехо- 
дах, O также длительной носки, ведь 

в мегополисох не всегда легко найти 
время на регулярные походы к стили- 
сту. Донные виды осветления создают 
мелонж, эффект выгоревших на солн- 
це волос, и блики, которые так попу- 
лярны в нынешнем сезоне. 


Вы брюнетка? Тогда розбовь- 
те темный цвет янтарными бликами. 
Если y вас рыжие волосы, можете до- 
полнить образ медно-золотистыми 
прядями. Блонд все же остается в ис- 
ходном варианте: тотальный яркий, 
ледяной или пшеничный. Каким бы 
ни был ваш выбор, он все равно тре- 
бует особенного ухода летом 

Все мы знаем, что в воде содер- 
жится большое количество метал- 
лов, в том числе меди, способству- 
ющих быстрому вымыванию цвета 
после окрашивания, В связи с этим 
необходимо обротить внимание на 
домашний уход, в котором обяза- 
тельно должен быть соблюден оп- 
тимольный уровень pH. Для нодеж- 
ной защиты волос от воздействия 
ультрафиолетовых лучей необходи- 
мо наличие в средствах полезных 
компонентов (гаких кок витамин Е, 
провитамин В, и экстракт лоймовой 
икры}, защищающих волосы от про- 
цесса окисления». 


Е БОЙТЕСЬ МЕНЯТЬСЯ, HO 
ГЛАВНОЕ, ПОМНИТЕ, ЧТО КАЧЕСТВЕННОЕ 
ОКРАШИВАНИЕ — ДОРОГОЕ УДОВОЛЬСТВИЕ 
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$ COLOURPILD 


1. Шомпунь для окрашенных волос 
R.AW. Color Care, Biologe 2. Шомпунь 
для защиты цвето Color Conserve, Aveda. 
З. Шомпуњ для окрошенных волос Color 
Complete, Moroccanoil 4. Шампунь для 

защиты цвета Invigo Color Brilliance, 
Wella Professionals. 5. Шампунь для cset- 

лых волос 2 в 1 Colourplex Protecting 

Blonde, Charles Worthington 


1. Восстонавливоющий кондиционер. 
против потускнения цвета Ultimate Color 
Repair Conditioner, Paul Mitchell. 2. Кон- 
диционер для окрашенных волос Ritual 
Salvation Conditioner, Evo. 3. Кондицио- 
нер для зощиты usero Total Results Keep 


Ме Vivid, Matrix. 4. Креһ-кондиционер 
для защиты цвета окрашенных волос, 
Leonor теуі. 5. Кондиционер-уходдла 
окрашенных волос «Стойкость цвета», 
Yves Rocher 
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Professional. 2, 
З. Маска для скр: 


4. Моско для зощиты цве 


loc Masque for Beautiful Color, Oribe, 
amino Color А-ОХ, L'Oreal Professionnel. 
'оминоионами Color Extend Magnetics, Redken. 


5. Моско для для окрошенных и мепировонных волос Elseve «Эксперт цветом, 


L'Oreal Paris. 
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РОКИЦАНИ 
ТВОРЧЕСКИЙ ПАРТНЕР LOREAL 
PROFESSIONNEL: 

«Сейчас наиболее актуален эффект 
«зыгоревших» волос, но не мелирова- 
ние, а именно моксимольно натуральные 
‘солнечные блики. Поэтому так популяр- 
ны техники с использованием полутонов: 
они выглядят интересно и подходят пред- 
ставительницам неконтрастных типожей. 
Любой рельеф на волосах создает блеск, 
объем и игру цвета. Главное, атдавойте 
предпочтение пловным переходом, 

Сохронить user в исходном состоянии 
помогут огтеночнье кондиционеры спря- 
мыми пигментами, но это только если речь 
идет о холодных и медных оттенках. Золо- 
тистые цвета хорошо переносят летнюю 
жару и эволюционируют в еще более яр- 
кие тона. После окрошивания рекоменду- 
ется прямо перед отпуском сделать про- 
фессиональный уход с фиксацией цвета, 
Если вы едете на море, необходимо воз- 
действовать на длину красителями не ny- 
бокого проникновения, а работающими 
на поверхности. Они, как правило, более 
плотно ложатся и дольше носятся» 


АЛЕКСЕЙ . 
НАГОРСКИИ, 
ТВОРЧЕСКИЙ ПАРТНЕР LOREAL 
PROFESSIONNEL: 

«Перед вмходом на улицу обязатель- 
но используйте защитный спрей для во- 
лос. Если планируете провести на пляже 
длительное время, возьмите его с собой 
и периодически обновляйте в течение 
дна. Шанпунь и маска — средства после 
солнца. Они удаляют соль и хлор, а TOK- 
же борются со свободными родикаломи 
{именно из-за них происходит окисление, 
способствующее разрушению пигмента). 
После загара мы наносим на кожу увлож- 
няющие средство, точно так же нужно вос- 
станавливать локоны с помощью маски. 
Ee плюс в том, что она создоет защитную 
пленку до следующего мытья головы». 
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WHE AVEDA 


sto 


FROFESSIONNEL APR 


ДАРИНА КУЛАКОВА, 
ТРЕНЕР AVEDA: 

«В окрашивании уже не первый год. 
главенствует натуральность, и этот Ce- 
зон — не исключение, Что вклодывают 
стилисты в это понятие? Максимально 
естественные, природные оттенки во- 
лос: русый, медный, пшеничный. Однако. 
стоитучитывоть, что политра кождого 
многогранна. Взять, нопри- 
мер, направление «блонд» — долгое 
время держолась тенденция на очень 
холодные, стальные, серебристые тона. 
Они и сейчас все так же популярны, но 
постепенно уступоют место более ней- 
трольным теплым оттенкам: золотисто- 


цвета очен 


му, персиковому, кремовому. 
Что касается любительниц темных 
оттенков, то актуальным будет все шо- 
холадное направление и его теплые 
вариации: коричнево-золотистые, KO- 
ричнево-медные, более холодные oT- 


тенки — «горький шоколад», «метал- 
лический коричневый». Как мы видим, 
цветовая политра актуальных оттенков 
сезона достаточно обширно, и, если 
совместить ев с популярными техниками 
окрашивания, можно создать безгра- 
ничное количество образов. 

Если хотите, чтобы труд мастера со- 
хранился надолго, используйте пра- 
вильно подобранный профессио- 
нольный уход. В составах средств для 
окрашенных волос ищите органические 
масло подсолнуха и ореха бабоссу, ко- 
торые отвечают зо сохранение яркости 
цвета и восстановление структуры во- 
лос. Macno винтегрина и коры корицы 
защищают от неготивного воздействия 
солнечных лучей, а экстракт Комелии — 
от свободных радикалов. Не проходи- 
те мимо семян киноа, которые содер- 
KOT в себе все основные аминокислоты, 
необходимые организму для здорового 
питания и функционирования, Они за- 
попивот поврежденную кутикулу, а no- 
тому обеспечивают мгновенное воссто- 
новление волос». 


АЖИТЕСЬ OT КОКОСОВОГО МАСЛА НА ОТДЫХЕ В 


ТРОПИЧЕСКИХ СТРАНАХ. ОНО ОБЛАДАЕТ ГИДРОФИЛЬНЫМИ 
СВОЙСТВАМИ И ВЫТЯГИВАЕТ ВЛАГУ ИЗ ВОЛОС 


ТЕХНОЛОГ КОМПАНИИ PAUL MITCHELL: 

«Классическое окрашивание в один 
тон теряет свой позиции, В этом сезо- 
не наиболее востребованы пастельные, 
нежно-розовые, персиковые тоно, Те, 
кто хочет поэкспериментировоть, могут 
примерить полупрозрачные синие и ро- 
зовые пряди, которые создадут блики но 
волосах. 

Среди техник набирают популярность 
блочные окрашивания, предпологоющие 
сочетания контрастных цветов, крупных 
секций, а также мягкие переливы. Важ- 
но помнить о том, что любое химическое 
воздействие на волосы необходимо за- 


АВГУСТ 2019 


вершить ухаживоющими процедурами. 
Прекрасно зарекомендовала себя такая 
услуга, как ламинирование волос. Это 
простой и быстрый способ защитить пря- 
ди or UV-nyueñ, продлить стойкость окро- 
шивания, придать дополнительный объ- 
ем иблеск. Дамом с осветленными или 
обесцвеченними волосами следует об- 
ратить внимание на процедуру «Поли- 
роль для блондинок», Это идеальный 
способ, чтобы быстро освежить отте- 
нок перед важным мероприятием или 
мгновенно убрать нежелательную 
желтизну. 

Влетний период особенно окту- 
“альны продукты, которые содержат UV- 
фильтры. На этом поприще хорошо за- 
рекомендовали себя токие ингредиенты, 
кок экстракт подсолнечника, целлюлоза, 
пшеничные протеины, экстракт киноа, O 
также экстрокт хны и масло жожоба». 
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ЕМ ЯРЧЕ ЦВЕТ 
СУПЕРФУДА, ТЕМ ОН 
ЭФФЕКТИВНЕЕ 


ЧТО ЗА ФРУКТ? 

На данный момент нет четкого науч- 
ного определения термину «суперфу- 
ды» (superfoods), но обычно под ним 
подразумевают натуральные продук- 
ты (преимущественно растительно- 
го происхождения) с большим KOAM- 
чеством полезных веществ в составе. 
«Несмотря на разногласия ученых по 
поводу данного определения и спи- 
ска продуктов-суперфудов, можно 
сделать вывод, что все они питатель- 
ны, крайне богаты полезными веще- 
ствамии способны оказывать по- 
ложительное влияние на состояние 
организма человека» — рассказывает 
Наталия Жегалова, менеджер служ- 
бы исследований и разработок Clear. 
Именно поэтому они так полюбились 
производителям косметики. 


= | 


ПОЛАНО 


Тренд на ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ набирает обороты, 
а вместе стем ТРАНСЛИРУЕТСЯ НА КОСМЕТИКУ. 


Нам уже мало просто органических формул — хочется, 
чтобы ДАРЫ ПРИРОДЫ могли конкурировать с 


многолетними химическими разработками. Продукты, ne 

которвм зто под силу, ПРОЗВАЛИ СУПЕРФУДАМИ. тпоживоющий крем для рук Banana Core, 
Eveline Cosmetics. 3. Крем для рук ягодами 
асан My Orchard, Frudia 
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ЛУЧШИЕ ИЗ ЛУЧШИХ 
Одними из самых популярных с 
перфудов являются семена чиа, аго- 
ды годжи и асай, конопляное семя, 
папайя, куркума, киноа, спирули- 

на, некоторые виды масел. Каждый 
TOA этот список пополняется экзо- 
тическими, а порой привычными и 
дажезабытыми овощами и фрукта- 
ми, которые богаты витаминами и 
минералами, микро- и макрозлемен- 
тами, аминокислотами и антиокси- 
дантами, 

Главное бьюти-открытие этого 
лета — чай матча. «Его порошок богат 
катехинами — известными антиок- 
сидантами, которые нейтрализуют 
повреждение свободными ради- 
калами и уменьшают воспаление 
кожи», – говорит Джошуа Зейхнер, 
A. M. H., директор по косметическим 
и клиническим исследованиям в 
отделении дерматологии Mount 
Sinai Hospital в Нью-Йорке. Еще 
одна суперспособность матч 
чается в TOM, что он содержит кофе- 
ин, который уменьшает покраснение 
и отечность 


клю- 


ГЛАВНЫЕ ДОСТОИНСТВА 
«Болышинство суперфудов хорошо 
помогает бороться с сухостью и воз- 
никающими из-за нее проблема- 
ми», – продолжает Наталия Жегало- 
ва, Например, семена чиа — богатый 
источник жирных кислот и мине- 
ралов, которые положительно влия- 
ют на процессы восстановления, пи- 
тания и защиты кожи и волос. Для 


1. Шомпунь Superfoods Detox «Увложняю- 
щий», Clear. 2. Маска для волос «Manaña» 
Superfood, Garnier, 3. Mocno для волос З 
Miracle Oil Reconstructor, Aussie. 4, Спрей 
антистотик Invigo, Wella Professionals. 5. 
Crañinmur-cnpeñR.AW, Biolage. 6. Сухой 
шомпуњ с экстроктом семян una, Hosk 


1. Крем с опунцией, Vegetable Beauty. 2. 
Крем для шеи и декольте с мослом ягод OCON 
21 Trons-Dermal. З. Скрабдля тело «Чай 
матча + семена чна», Planeta Organica. 4. 
Масла для тело Cocoa Body Butter, Агачіа, 


ТИЦО 


1. Масло сомего-ком- 0 
плексом Superfood, 
Elemis. 2. Кремчель 
волшебный с икрой ло- | | 


сосевих рыб, MIRRA. 
З. Успокаивоющая сы- 
ворот Intral, Darphin 
4. Успокоивоюцов 
маска Stress Balance, 
Declare. 5. Mocro- 
пленка Waso, Shiseido. 
6. Дневной крем с 
экстроктом пропо- 
лиса Abeille Royale, 
Guerlain. 
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КРАСОТА/Јингредиент 
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воспаленной и раздраженной ко; 
подойдет экстракт куркумы, так н: 
зываемого природного антисептика: 
в ней содержится очень высокая кон- 
центрация антиоксиданта куркуми- 
на, атакже изобилие жирных кис- 
лот, флавоноидов и эфирных масел, 
которые усиливают его действие, За 
ровный цвет лица отвечают ягоды 
годжи и асаи, а всевозможные разно- 
видности чайных грибов отшелуши- 
вают кожу не хуже кислот. Морские 
водоросли (к которым относится 
спирулина) и киноа способствуют 
выработке коллагена, замедляя про- 
цессы старения. Решить проблему 
перхоти и жирности волос помогут 
киви, огурец и зеленый чай, 


И ВСЕ ЖЕ 
НЕ ОРГАНИКА? 

Экокосметика, как правило, име- 
егособые требования к своему со- 
ставу и должна иметь соответству- 
ющую сертификацию, Косметика с 
содержанием суперфудов в составе 
не обязательно будет являться Opra- 
нической, несмотря на наличиена- 
туральных ингредиентов. «Coxpa- 
няя максимум полезных свойств, 
она удобна в и 
етнизкие риски проявления инди- 
альных реакций организма на 
отдельные компоненты», — делится 
Наталия Жегалова 


пользовании и име- 


СЕМЕНАХ ЧИА 
ЮДЕРЖИЧСЯ ЦЕЛЫЙ 
ОТРЯД ЦЕННЫХ. . 


• жирные кислоты ойе 
«витамины А, Е, С; а 
* фосфор; 
“железо; 
“колыий; 
• цинк; 

+ cenen; 

• молибден; 
• калий. 
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Последние несколько лет НИШЕВЫЕ 
АРОМАТЫ продаются КАК ГОРЯЧИЕ 
~ 


ПИРОЖКИ. А ведь еще вчера люди 


вообще плохо представляли, что такое 
СЕЛЕКТИВНАЯ ПАРФЮМЕРИЯ. 
Владелец солонов «Пафрюмерь» ПАВЕЛ 


ТИМОФЕЕВ стоял УИСТОКОВ ЭТОГО 
БИЗНЕСА и не понаслышке знает, какова 
ценность каждого флакона. 


Как вы пришли в мир селективной 
рфюмерии? 

П. Т.: Все было как в кино: встретился 
случайно, а влюбился, кажется, навсег- 
да. Когда мне рассказали о нишевой 
парфюмерии, я как раз находился в по- 
иске новой платформы для бизнеса, Те- 
перь, конечно же, не представляю свою 
жизнь без ароматов. 


Какие сложности возникл 
развития бизнеса? 

П. Т.: Основной проблемой показалось 
то, что на самом деле было главной воз- 


В. можностью. Дело в том, что на тот мо- 
создатель и владелец салонов 
селективной парфюмерии 
«Порфюмерь» 


на стади 


ПАВЕЛ ТИМОФЕ 


мент как таковой рынок нишевой пар- 
фюмерии в России отсутствовал. Не 
было ни готовой аудитории, ни каких- 
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то понятных механизмов работы. Нам 
приходилось очень много работать 
местами даже экспериментировать и 
добывать информацию из всевозмож- 
ных открытых источников, пропуская 
се через себя. Но в результате мы созда- 
ли индустрию, которая не только ори- 
ентируется на наши стандарты, но и 
подчиняется нашим правилам. 


Как вы объясняли людям, зачем им 
тратить большие деньги на ароматы? 
П.Т.: Вот он — стереотип номер один. 
Нишевая парфюмерия — это не всегда 
болышие деньги, Цены на селективы и 
массовую парфюмерию часто бывают 
сравнимы, Особенно когда речь идет о 
духах и парфюмерной воде — то есть 
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продуктах с высокой концентраци- 

ей ингредиентов, Борьба с шаблонами 
‘была одним из важных направлений 
моей деятельности. Наша команда вы- 
пустила огромное количество инфор- 
мационных материалов — текстовых и 
видео, — не нацеленных на продвиже- 
‘ние салонов или каких-то брендов из 
коллекции. В них мы рассказываем 06 
истории и культуре парфюмерии, вли- 
янииароматов на психологию, терми- 
нах и ситуации в бизнесе, Также y нас 
есть собственный журнал, а еще мы по- 
стоянно проводим собственные дегу- 
стации для всех, кто интересуется пар- 
фюмерией. 


В чем принципиальное отличие сало- 
нов «Парфюмеръ» от других бутиков? 
П. Т.: Некоторые бутики ставят пре- 
выше всего элитарность — выбирают 
только очень дорогие марки. Другие 
предпочитают работать с брендами, 
которые хорошо известны. А кто-то ру- 
ководствуется своим личным вкусом, 
подбирает ту коллекцию, которая нра- 
витсяему самому. Наша принципи- 
альная позиция в том, что главное для 
нас — это гость. Локации, подбор apo- 
матов, дополнительные сервисы — все 
это разрабатывается и реализуется в 
соответствии с желаниями клиентов, с 
которыми мы постоянно находимся в 
контакте. 


Вы предлагаете своим клиентам мно- 
жество сервисов. Один из них — под- 
бор ароматов со стилистом. Каким 
образом помогаете клиентам найти 
свой идеальный парфюм? 

П. T.: Я вообще не верю в то, что для 
каждого человека существует один 
идеальный парфюм. У аромата есть 
задачи: сегодня хочется, чтобы он да- 
рил комфорт, завтра — создавал об- 
раз успешной женщины, а послезав- 
тра — помог покорить чье-то сердце. 
Суть работы парфюмерного стилиста 
в том, чтобы понять вашу потребность 
и найти тот аромат, который будет ee 
удовлетворять. Или подобрать парфю- 
мерный гардероб для того, чтобы ре- 
шатьте задачи, которые возникают 


‘регулярно. 
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Расскажите о вашей парфюмерной 
школе. На кого ориентирован этот 
проект? 

П. T.: Он был очень нужен нам самим. 
Неформальные встречи, позволяющие 
получать актуальную информацию, 
которой можно доверять. Ее, безуслов- 
но, вы найдетеи в широком доступе, 
но для этого нужно будет прочитать 
ряд источников на иностранных язы- 
ках и проконсультироваться со множе- 
ством специалистов из смежных сфер. 
Нам 12 лет пришлось собирать все это 
по крупицам, Если хотите разобрать- 
ся сэтим быстрее и приятнее, можете 
пойти в нашу школу. 


В «Парфюмерь» достаточно большой 
выбор парфюмерных брендов. Есть 
ли у вас какието критерии при отбо- 
ре партнеров и ароматов? 

П. T.: Мы очень внимательно следим 
за рынком, знакомимся со всеми но- 
винками и постоянно бываем на отрас- 


ОДИН ИЗ САМЫХ 
ВЫДАЮЩИХСЯ 
БРЕНДОВ В 
КОЛЛЕЕЦИИ 
«ПАРФЮМЕРЪ» — 
NOBLE ROYALE 


КРАСОТА /интервью 


левых мероприятиях. Безусловно, один 
изважнейших критериев — это ка- 
чество, Российские покупатели очень 
требовательны, и это знают произво- 
дители во всех странах мира. Наши 
клиенты постоянно хотят чего-то но- 
вого, того, что способно их удивить. A 
это с каждым годом все сложнее, вы 
же понимаете. Кроме того, лично для 
меня важно работать с производителя- 
ми, трепетно относящимися к тому, в 
каких местах представлены их арома- 
ты. Возможность сотрудничать сними 
нужно заслужить — показать интерье- 
ры, доказать профессионализм кон- 
сультантов, объяснить клиентскую по- 
литику и методы продвижения. 


Как вы относитесь к тому, что селек- 
тивные ароматы сейчас продаются 
во всех сетевых магазинах? 

П. T.: Двояко. Безусловно, нишевой 
парфюмерии и покупателям это на 
руку. У народа появляется выбор, вы- 
растаст конкуренция, что впослед- 
ствии ведет к качественному росту 
парфюмерного ритейла. Кроме того, 
таким образом о новинках нишевых 
марок могут узнавать больше людей, 
неговоря уже о тех, кто только откры- 
вает для себя мир селектива. Но есть y 
этой медали и обратная сторона. Ни- 
шевая парфюмерия по определению 
— это что-то очень честное, яркое и He- 
обычное, сделанное не для массового 
вкуса. B этом ее суть, 


Какие парфюмерные ингредиенты 
будут на пике популярности в бли- 
жайшем будущем? 

П. T.: Главным открытием сезона sB- 
ляется роза. На парфюмерной выстав- 
ке в Милане было представлено огром- 
ное количество премьерных ароматов 
с этой нотой. С одной стороны, я пони- 
маю, что в России эту тенденцию под- 
держать будет сложно — слишком уж 
много у нас стереотипов, связанных с 
этим цветком. А с другой, роза — не- 
вероятно богатый и пластичный мате- 
риал, который в руках мастера может 
продемонстрироваь огромное количе- 
ство граней, став частью настоящего 
произведения искусства, 
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КРАСОТА/обзор 


СУПЕРГЕРОЕВ 


Комплекс от Попа Lunden вклю: 
чаетв себя четыре октивных KON 
поненто: гидролизат коллогена, 
который помогает уменьшить 
видимые признаки старения; 
1-корнозин, усиливающий анти- 
оксидонтную защиту; коэнзим 
Q10, повышоющий упругость и 
эластичность кожи; и гиалуроно- 
вую кислоту, ответственную за 
увлажнение. 


Collagen 
з 


راو 


ВАЖНЫЙ ЭЛЕМЕНТ 


Нехватка коллагена напрямую 
ведетк истончению кожи, появ- 
лению морщин и деформации 
контуров лицо, Также ослобле- 
ние коллагеновых волокон может 
стать причиной появления «опель- 
синовой корки», Восстановить He- 
достаток этого белка поможет 
комплекс Collagen, KWC, состоя- 
щий из 18 аминокислот: 
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кроме ПОЛЬЗЫ 


БАДы давно ЗАПОЛОНИЛИ СОБОЙ ПОЛКИ АПТЕК и 


специализированных магазинов, но ОСОБЫЙ ИНТЕРЕС к ним 
возник именно сейчас, когда выяснилось, что ОНИ МОГУТ 


УСИЛИВАТЬ ДЕЙСТВИЕ КОСМЕТИЧЕСКИХ средств. Так ли это 


на самом деле? Разбираемся НА КОНКРЕТНЫХ ПРИМ 


Гиолуроновоя кислота играет важнейшую 
роль в увложнении кожи. Поэтому ве нужн 


нимоть внутрь. Каждая капсула БАДо «Гис 
луроновая кислота» от «Эвапар» содержит 
рекордную дозировку вещество — 150 мг, 
‘обеспечивая тем самым непрерывное дей: 
ствие в течение всего дня. 


ЕРАХ. 


СИЯНИЕ И ТОНУС 


о 


наносить не только поверхностно, но и при- 


т 


АВГУСТ 2019 


МАГИЯ УТРА 


Мечтаете однажды проснуть 
ся с глодкой кожей, блестя- 
шими волосоми и крепкими 

ОМОТЕШТЕ ногтями? Спешим вас огор- 

чить: ток бывоет только в сказ- 

ках, Зато, если начинать день 
сБАДа «Формула красоты», 

Nutrilite, есть все шансы при- 

близиться к идеалу в реальной 


жизни: все благодаря витоми- 
нам Си B, которые участвуют 
в выработке коллагено. 


ВРЕМЯ ВСПЯТЬ 


В первые пять лет поспе менопау- 
зы кожо может потерять до 30 % кол- 
пагена — здравствуйте, глубокие 
морщины и гиперчувствительность! 
Таблетки «Безупречное обновление», 
Imedeen, включают в себя смесь бе- 
лого чая, ликопина и экстракта ви- 
ногродных косточек, позволяющую 
поддерживать эластичность кожи 
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применением прд 


организмом вита! 


СЕКРЕЦИЯ 1. 
КОЛИЧЕС 
AKTOBAKT 


СОДЕРЖИТСЯ 
СОСТАВЕ DAIGO 


НАДЕЖНАЯ БРОНЯ 


Антиоксиданты нужны нам для того, что- 
бы противостоять неготивному воздей- 


cranio окружающей среды (в том числе 
ультрафиолету). Капсулы с фитонутриен- 
тами Skin Antioxidant, Advanced Nutrition 


здоровое сияние. 


Programme, защищают кожу изнутри: 
уменьшают восполения и возвращоют ей 
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КРАСОТА/ароматы 


` БУКЕТ U || 


Je marone 


«ВЫЙДЕШЬ ЗА МЕНЯ?» — фраза, которую мечтает услышать каждая влюбленная 
девушка. Когда вы УЖЕ ПЕРЕШЛИ ОТ СЛОВ К ДЕЛУ, самое время подумать о выборе 
свадебного аромата. Наш постоянный эксперт Оксана Зайцева выяснила, какие 
ПАРФЮМЕРНЫЕ КОМПОЗИЦИИ сделают процесс бракосочетания еще более 


Подобрать парфюм на свадьбу — 
действительно важная задача как для 
невесты, так и для жениха. Этим аро- 
матам суждено «оживлять» все KAP- 
тинки прекрасного события даже 
спустя много лет — именно они ста- 
нут«ольфакторным якорем» в памяти 
новобрачных. 

Понимая это, невесты очень тца- 
тельно подходят к выбору парфюмер- 
ной композиции для самого важного 
днявжизни. На аромат возлагает- 
ся много ожиданий: он должен соз- 
давать соответствующее настроение, 
сочетаться с образом и не диссониро- 
вать с букетом. Поэтому идеальный 
вариант — выбирать парфюмы, пред- 
назначенные специально для свадьбы. 


ИЩУ ТЕБЯ 
Ознакомиться со всеми кандидатами 
лучше заранее — примерно за месяц 
(но не раньше, ведь нужно учитывать 
и тотфакт, что композиция может 
по-разному раскрываться в зависи- 
мости от сезона). Проводя парфюмер- 
ную «дегустацию», обязательно HAHO- 
сите ароматы на кожу. Проживите с 
каждым целый день. А лучше — два. 
Парные ароматы — подсказка для 
‘новобрачных. Если найти среди них 
свое альтер эго вам не удается, предо- 
ставьте невесте возможность первой 
‘подобрать для себя духи. Изучив пи- 
рамиду выбранного ею парфюмерно- 
го произведения, найдите мужской 
с похожими компонентами. Не orpa- 
ничивайтесь одной линией — гармо- 
нично звучать могут и творения абсо- 
лютно разных парфюмерных домов. 


ПРОВЕРЕННЫЕ 
ВРЕМЕНЕМ 

Бывают ситуации, когда новобрачные, 
наоборот, не хотят рисковать и выби- 
раютдля бракосочетания любимые 

и уже хорошо знакомые второй поло- 
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ЗАПОМИНАЮЩИМСЯ. 


винкепарфюмы. Это могут быть apo- 
маты их первого свидания или дня, 
когда было сделано предложение, От- 
давая предпочтение «проверенным» 
парфюмам, многие пары чувствуют 
‘себя увереннее в достаточно волни- 
тельный момент, Знакомый аромат 
придает им сил и спокойствия. 

Диаметрально противоположный 
способ — обратиться квинтажным 
флаконам. В 70-80-х годах в СССР вы- 
пускался праздничный набор из ду- 
хов и одеколона «К свадьбе», который 
продавался в свадебных салонах и 
специальных секциях универмагов. 
Наверняка вас сблизит совместный 
квестпо поиску этого раритета, до- 
бавивеще одно событие в общую ко- 
пилку воспоминаний. 


ЯРКИЙ ПРИМЕР 
Ho проще всего положиться на вкус 
современных парфюмеров. Напри- 


a 
TOR” 


ПЬЕР КАРДЕН 
ОДНАЖДЫ 
СКАЗАЛ: «ДУХИ — 
ЭТО ПАМЯТЬ, 
КОТОРАЯ НЕ 
ПОДВОДИ1» 


1. Парфюмерная вода Jour d'Hermes, 
Hermes. 2. Духи Diorissimo, Dior. З.Пар- 
фомернав вода Proposal, HEC. 4, Порфо- 
мерная водо Beautiful Belle, Estee Louder. 
5. Парфюмерная sono Elixir Charnel Floral 
Romantique, Guerlain. 6. Одеколон Peony & 
Blush Suede, Jo Malone London. 7. Порфо- 
мерная вода Marry Mel, Lanvin 


мер, в качестве ароматической подпи- 
си предлагает эксклюзивный аромат 
Le Bouquet де la Мапее — пудрово-цве- 
точно-древесную композицию с HO- 
тами засахаренного миндаля, флер- 
доранжа, шоколадного пачули и 
мускуса. Светлый и жизнеутвержда- 
ющий, он представляет собой облако 
чистоты и непорочности. Все то, с чем 
ассоциируется образ невесты, 

Не остался в стороне и модный 
Дом Lanvin, выпустивший в 2010 году 
фруктово-цветочный аромат Marry 
Ме. Солирующие в нем персики яв- 
ляются символом сладкой и бога- 
той жизни, клубника олицетворяет 
сексуальность и наслаждение, а цве- 
ты белой фрезии и розы — женствен- 
ность и элегантность, 

Можно подойти к подбору арома- 
та, исходя из цветов в букете невесты. 
Как нельзя более уместно будет зву- 
чать ландыш, подчеркивающий со- 
стояние гармонии, к которой будут 
стремиться молодожены в семейной 
жизни, Или posa, воспевающая лю- 
бовь и красоту не в одном парфюмер- 
ном романе. 


СВОИМИ РУКАМИ 

Многие пары сейчас пользуются ус- 
лугой создания своего свадебно- 

го аромата, который подойдет как 
невесте, так и жениху. Совместно с 
парфюмером будущие супруги вы- 
бирают компоненты, определяют 
необходимые пропорции ингреди- 
ентов и делают несколько финаль- 
ных проб. Процесс сложный, но 
очень захватывающий — по итогу 
вы получите уникальный парфюм, 
которого ни у кого не будет. А еше 
такую композицию никогда не сни- 
мут с производства — у вас навсегда 
останется готовая формула, которая 
позволит обновлять аромат в тече- 
ние всей совместной жизни. 
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КРАСОТА/тренд 


Просто шик! 


СТИЛЬ СМЕЛЫХ И РЕШИТЕЛЬНЫХ — ПОЖАЛУЙ, ИМЕННО 
ТАК МОЖНО ОХАРАКТЕРИЗОВАТЬ СПОРТШИК. НАГЛЯДНО 
ПОКАЗЫВАЕМ И РАССКАЗЫВАЕМ, КАК ЕГО УКРОТИТЬ. 


ЛИРИЯ 
ХОЛДИНА, 
ер 

ространства хорош 
вкуса Dr to Impres: 


Е 


MIUMIU 


редстовиљ моду ХХІ ве 


красной ковров 
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КРАСОТА/вешњ 


Совершенно летний 


топ 
ЖАРА ОСТАВЛЯЕТ НЕ СЛИШКОМ МНОГО ПРОСТОРА ДЛЯ СТИЛИСТИЧЕСКИХ ЭКСПЕРИМЕНТОВ, В ПОРУ, КОГДА 
БОЛЬШИНСТВО ПРОВЕРЕННЫХ ПРИЕМОВ СОЗДАНИЯ ОБРАЗОВ СЛАБО ПРИГОДНЫ ДЛЯ ЖИЗНИ, НА ПОМОЩЬ 
ПРИХОДЯТ НЕОБЫЧНЫЕ ФАСОНЫ, ЯРКИЕ КРАСКИ И ДИКОВИННЫЕ ПРИНТЫ — ВСЕ ЭТО В ПОЛНОЙ МЕРЕ 
ВОПЛОТИЛОСЬ В САМЫХ АКТУАЛЬНЫХ ТОПАХ СЕЗОНА 


г 
| | 

3 JENNIFER IPPOLITA 

GABRIELA 

Beast 


Caroline. Herrero 


ka 


Для летних кол! 


ры пустились во все тяжкие: в ход. 


пошла осимметрия, орхитектур- 


ные элементы кроя, эффектные 


принты, игра фактур и несжи 
донные цветовые решения. Что- 
бы успокоить самодостаточные 
топы и блузы, г fire cne- 
ВОТТЕСА лать их главным окцентом в об: 
VENETA 


розе, сочетая с 


THEROW 


форме аксессуарами, 


Д 
TOMFORD 


j ' 


В ЫБИРАЙТЕ ЦВЕТ 


И ФАКТУРУ ТОПА В Mom о 
ЗАВИСИМОСТИ ОТ ШІ 
ВАШЕГО НАСТРОЕНИЯ FM, CECILIE BAHNSEN NANUSHKA 


Август 2019 


КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 43 


= 
Е 
~ 
Ф 


=== 
MUJOVOHX31 зична аи Шу о 90И изи УШИ о HVALVL ИІЧННЗ8193Ь Ў Н 


OLOS 


МОРЕ В ПОМОЩЬ 

Бренд OLOS расширил линию 
для создания идеального силуэ- 
та THALASENCE новым реструк- 
турирующим кремом для тела. 
Комплекс морских ингредиен- 
тов и экстракт морского фенхеля 
‘создают прекрасно сбалансиро- 
ванную композицию для восста- 
новления гидролипидного ба- 
ланса кожи, укрепляя, питая и 
оживляя се. Крем обладает при- 
ятной легкой текстурой и имеет 
бодрящий, свежий аромат моря. 
Подходит для всего тела, вклю- 
чая зону груди. Не содержит ми- 
неральных масел, парафина, зти- 
лового спирта. 


ГАДЖЕТ 

OT УЛБТРАФИОЛЕТА 

В августе компания Hallstar планиру- 
етпредставить инновационную пор- 
тативную, чувствительную к ультра- 
фиолету камеру SmartEye, которую 
можно подключить к смартфону, и 
мобильное приложение. Она поможет 
анализировать состояние кожи в pe- 
жиме реального времени и получать 
рекомендации по уходу. Президент 
Hallstar Beauty Роберт Ху отметил: 
«Наша разработка защитных средств 
от уљтрафиолетового излучения, ос- 
нованная на концепциях фотоста- 
билизацим, подчеркивает необходи- 
мость ежедневной защиты кожи в 
течение всего дня. Потребители ищут 
Удобство, индивидуальную настройку 
ичеткую и точную информацию, ко- 
торая поможет сделать фотозащиту 
частью повседневной жизни». 
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МАЛ. ДА УДАЛ 

Американская компания МО Complete раз- 
работала новую технологию ухода за кожей 
NanoActive НА в качестве альтернативы инь- 
екционным филлерам. В ее основе — нано- 
частицы, полученные за счет модифициро- 
вания молекулы гиалуроновой кислоты со 
смесью аминокислоты и полисахарида. Mo- 
дификация до наноуровня улучшила подвиж- 
ность молекул гиалуроновой кислоты и их 
проникновение глубже в кожу, что эффектив- 
нее сглаживает тонкие морщины и возвраща- 
еткоже упругость и здоровый цвет. 


2ГЕТИКА/новости 


омпания Allergan провела опрос около 
15 000 пациентов эстетических клиник из 
разных стран. На вопрос, по какой причине 
они обрашаются за услугами эстетической 


медицины, 64 % ответили, 


что просто хо- 


тят чувствовать себя более уверенно. Больше 
всего пациентов волнуют морщины, незави- 
симо от возраста, а для 54 % главной пробле- 


мой являются мешки под 2. 


тазами 


РАСТВОРИТЕ СТРЕСС 
Центр медицинского велнеса 
Wellcure & Float Studio отмеча- 

ет пятилетний юбилей и откры- 
вает двери еще одного простран- 
ства целостного восстановления 
здоровья в самом центре столи- 
цы. В новой студии в БЦ «Новин- 
ский пассаж» оборудованы четы- 
ре флоат-комнаты, где в особых 
бассейнах, в атмосфере полной 
тишины, темноты и покоя, дости- 
гается состояние, близкое к неве- 
сомости, что дает уникальный ре- 
лакс-зффект. 

Еще одним важным направле- 
нием центра станут натуропатиче- 
ские процедуры по уходу залицом 
ителом, в том числе скульптурно- 
буккальный массаж, считающийся 
безопасной альтернативой боток- 
суипластическим операциям. 
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Текст: МАРИЯ КУЧЕРЕНКО 


Ежедневная ПРОЦЕДУРА НАНЕСЕНИЯ МАКИЯЖА довольно утомительна. 

И особенно УТОМИТЕЛЬНОЙ ОНА КАЖЕТСЯ В ОТПУСКЕ, когда декоративная 
КОСМЕТИКА постоянно плавится от солнца или СМЫВАЕТСЯ МОРСКОЙ 
ВОДОЙ. В такой ситуации МНОГИЕ ХОТЯТ СДЕЛАТЬ ТАТУАЖ и надолго забыть 
про рутинный make-up. 
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ЭСТЕТИКАЛема 


С ИГОЛОЧКИ 


ерманентный маки- 
яж дарит необычай- 
ную свободу! Больше 
ненадо переживать, 
что внезапно потечет 
подводка для глаз или отпечаток по- 
мады останется на бокале вина, не 
придется брать с собой в поездку пол- 
чемодана декоративной косметики 
и тратить время на ее нанесение, при 
этом вы безупречно выглядите ран- 
ним утром и поздним вечером, в ре- 
сторане и на пляже. В общем, сплош- 
ные плюсы. Если вы планируете 
отказаться в отпуске от мэйкапа и хо- 
тите взять с собой только минимум 
ухаживающих средств, то побеспо- 
коиться о татуаже придется заранее, 
примерно за месяц до поездки в жар- 
кие страны. 


ПРЕИМУЩЕСТВА. 
ПЕРМАНЕНТНОГО 
МАКИЯЖА 

ш Возможность сэкономить время на 
утренних сборах. 

ш Уверенность в том, что макияж не 
смоется водой и не потечет от жары. 
в Идеальный внешний вид в любое 
время суток ипри любых обстоятель- 
ствах. 

Ш Перманентом можно замаски- 
ровать неболышие несовершенства 
кожи — неровности, шрамы, синяки 
под глазами, другие физиологические 
‘особенное 
№ Татуаж решает проблему аллергии 
на декоративную косметик) 


«Перманентный макияж, несмотря. 
на свой щадящий характер воздей- 
ствия, подразумевает повреждение 
кожных покровов, — поясняет Анна 
Савина, — а следовательно, требует 
времени на реабилитацию, особенно 
когда речь идет о нежной кожегуб и 
коже вокруг глаз. Независимо от того, 
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АННА САВИНА, 
международный эксперт 
перманентного мскияжа, weg- 
редактор журнала «Пигмент», 
организатор международной, 
оссомблеи перманентного мокияжа 
и Европейского чемлионото 
по пермонентному макияжу и. 
микроблейдингу, директор центра 
перманентного мокияжо Pigment Club 


АННА ЗАБОЛОТНАЯ, 


дипломированный художник, член 
IFA, директор международной 
окодемии перманентного макияжа 
и эстетической дермопигментоцим 
«Биотек» в России, эксперт- 
преподовотель мехдународного 
«ласса по перманентному макияжу 


насколько правильно сделан тагуаж, 
в процессе нарушается целостность 
тканей и в коже возникает микро- 
воспаление, на заживление которо- 
то здоровому организму требуется от 
28 до 32 дней. Поэтому мы закладыва- 
ем месяц перед отпуском, чтобы кожа 
полностью восстановилась. Только в 
этом случае предстоящий контакт с 
песком, пылью, морской водой не пре- 
вратится в опасность или проблему», 


НЕЖДУ ПРОЧИМ 
С помощью татуажа можно создать 
практически любые эффекты обычно- 
го макияжа, за исключением блеска, 
Можно оформить брови, нанести под- 
водкуи тени на веки, положить румя- 


нана скулы, «накрасить» губы, сделать 
контуринг лица. Различные техники 
позволяют растушевать пигмент, соз- 
дать легкую дымку или же, напротив, 
провести четкую линию. Более того, 
перманент можно использовать в ка- 
честве тонального и маскирующего 
средства. Например, скрыть с его по- 
мощью синяки под глазами. Для этого 
в ход идут специальные пигменты из 
диоксида титана, которые образуют 
своего рода бесцветный экран, не да- 
вая подлежащим сосудам просвечи- 
ваться сквозь кожу. 


СТОЙКОСТЬ ТАТУАЖА 
Существует расхожее мнение, что вы- 
цветание перманента связано спо- 
верхностным залеганием пигмента, 
так как татуаж в отличие от обычной 
татуировки располагается не очень 
тлубоко в коже, в результате чего до- 
вольно быстро бледнеет и исчезает. 
На самом деле ato не так. И татуаж, и 
классическая татуировка делаются 
на уровне верхнего слоя дермы. Пер- 
манентный макияж в принципе об- 
ладает меньшей стойкостью, чем та- 
туировка. Это связано с тем, что для 
лица и слизистых используются осо- 
бые мелкодисперсные пигменты, ко- 
торые быстрее выводятся из кожи. 

Чрезмерная стойкость перманент- 
ному макияжу не нужна и даже не- 
желательна. Ведь мода на формы и 
цвета постоянно меняется, меняем- 
са мм сами и наше восприятие себя, 
В идеале макияж должен продер- 
жаться ровно столько, чтобы не HA- 
доесть, Средняя продолжительность 
«жизни» нарисованных бровей со- 
ставляет год-полтора, губы держатся 
оттрех до пати лет, а наиболее долго- 
играющим считается татуаж глаз — 
до десяти лет. 

«Сократить эти сроки могут раз- 
личные условия как внешние, таки 
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ЭСТЕТИКА/тема 


внутренние, - предупреждает Анна 
Заболотная. — К примеру, у молодых 
людей в силу активного обмена ве- 
ществ и усиленного клеточного AC- 
ления пигмент может вымываться 
‘быстрее, чем улюдей среднего и по- 
жилого возраста. Еще одним факто- 
ром, разрушающим пигмент, явля- 
ется ультрафиолет. Поэтому не стоит 
ехать в жаркие страны сразу после 
процедуры перманентного макияжа. 
Активное солнце нарушает процесс 
вживления пигмента и делает более 
интенсивным процесс отшелушива- 
ния верхнего слоя кожи. В результа- 
те нанесенный татуаж легко выгора- 
ет, становится пятнистым или меняет 
свой изначальный оттенок. Соленая 
морская вода также может повредить 
свежий перманент, Однако если после 
процедуры прошло больше месяца и 
кожа полностью зажила, купание в 
море не повредит макияжу. 

Надо иметь в виду, что довольно 
часто татуаж требует последующей 
коррекции, и кэтому надо относиться 
‘спокойно. Обычно я предлагаю своим 
клиентам нанести пигмент за месяц 
до отпуска, а по возвращении прийти 
на повторный прием, чтобы довести 
результат до идеала. Такой подход по- 
зволяет продлить стойкость макияжа 
и добиться наилучшего зстетическо- 
то эффекта. 

Качество пигментов сильно вли- 
зет на сохранность перманентного 
макияжа, поэтому нужно выбирать. 
только проверенные и сертифици- 
рованные пигменты. Я всегда призы- 
ваю своих клиентов неэксперимен- 
тировать с внешностью и здоровьем 
и не экономить на расходных матери- 
алах. В отличие от обычных татуиро- 
вочных чернил пигменты для перма- 
нента гипоаллергенны и со временем 
полностью выводятся из организма. 
Из-за высоких требований к ихка- 
честву они по определению не мо- 
тут быть дешевыми! Убедитесь, что 
ваш специалист работает с известны- 
ми производителями, прошедшими 
международную сертификацию и со- 
ответствующими европейским стан- 
дартам качества и безопасности». 
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Убедитесь, что 
специалист работает 
с сертифициро- 
ванными пигментами. 
Это влияет на 
сохранность макияжа 


КАК СОХРАНИТЬ 
РЕЗУЛЬТАТ 


Так как пигмент располагается в 
коже, первым делом необходимо 
поддерживать ее нормальное состо- 
яние. Для сохранения оптимального 
уровня влаги в эпидермисе и дерме 
два раза в день наносите активные 
гидратирующие средства, например, 
с гиалуроновой кислотой. Избегайте 
отбеливающих агентов, АНА-кислот 
и ретиноидов в составах кремов. 

Летом, а также при поездках в 
жаркие страны перед выходом на 
улицу обязательно пользуйтесь 
солнцезащитными кремами с SPF не 
ниже 30-40 единиц. И не забывайте 
регуларно обновлять средство, осо- 
бенно после купания в море, Пом- 
ните, если оставить лицо без SPF- 
защиты, то за лето можно полностью 
потерять татуаж. 

Аля сохранения макияжа глаз ис- 
пользуйте солнцезащитные очки и 
носите шляпы с широкими полями. 


АППАРАТНЫЙ 

ТАТУАЖ ИЛИ 
МИКРОБЛЕЙДИНГ? 
Красивые, густые, четко прорисо- 
ванные брови придаютлицу вы- 
разительность и яркость, неуди- 
вительно, что именно этот вид 
долговременного макияжа стал на- 
стоящим трендом и не сдает свои 
позиции уже много лет, Однако, от- 
правляясь в салон, заранее проду- 
майте, какой вид татуажа будете де- 
лать. «Для прорисовки бровей могут 
использоваться две разные техни- 
ки аппаратная и мануальная (ми- 
кроблейдинг), — рассказывает Анна 
Савина. — Лично я не очень хоро- 
шо отношусь к последней из-за ее 
агрессивности. Дело в том, что ми- 
кроблейдинг подразумевает нане- 
сение на кожу небольших насечек- 
разрезов, которые затем не всегда 
хорошо заживают, в некоторых слу- 
чаях после них образуются рубцы. 
Очень часто эстетический резуль- 
тат от такой процедуры не имеет ни- 
чего общего с тем, что мастер пока- 
зывает на картинке. Со временем 
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пигмент, нанесенный по технике 
микроблейдинга, может растекать- 
ся и менять цвет. Тогда как при ап- 
паратном татуаже используется спе- 
циальная игла, с помощью которой 
пигмент вводится в кожу, поэтому 
результат получается более стойким 
и сохраняется изначальная четкость 
линий». 


что МОЖЕТ 

ПОЙТИ НЕ ТАК? 

Какие-либо негативные последствия 
после нанесения перманентного ма- 
кияжа возникают довольно редко 
и, как правило, связаны либо с HH- 
дивидуальной реакцией организ- 
ма, либо стем, что клиент нарушил 
данные ему инструкции по уходу за 
кожей. Целостность тканей во вре- 
мя процедуры нарушается, и тре- 
буется определенное время на их 
восстановление, в течение которо- 
го возможно локальное покрасне- 
ние, легкий зуд и небольшой отек, В 
этот период очень важно соблюдать, 
все домашние рекомендации и ис- 
пользовать только те косметические 
средства, которые советовал мастер. 
Чаще всего это препараты с nante- 
нолом, алоз вера и другими зажив- 
ляющими агентами. Дважды в день 
в течение первой недели потребу- 
ется обрабатывать область перма- 
нента дезинфицирующими жидко- 
стями (хлоргексидин, мирамистин). 
Для снятия отечности и выраженно- 
го покраснения могут применяться 
антигистаминные средства. 

Если вы склонны к появлению на 
губах герпеса, то в период обостре- 
ния делать татуаж нельзя, чтобы не 
вызвать ухудшения. Однако спустя 
месяц после заживления, а также B 
период ремиссии вирус герпеса не 
является противопоказанием к про- 
ведению процедуры. Тем не менее в 
профилактических целях рекомен- 
дуется параллельно принимать ан- 
тивирусные препараты. В редких 
случаях, когда герпес все-таки про- 
является, важно его не трогать и 
дать пройти самостоятельно, тогда 
он не повредит сделанному татуажу. 


Август 2019 


ПОЧЕМУ ПИГМЕНТ 
РАСТЕКАЕТСЯ 
И МЕНЯЕТ ЦВЕТ? 
Иногда перманентный макияж может 
потерять четкость контуров или даже 
поменять свой изначальный цвет на 
синеватый или зеленоватый. «Такое 
случается при неправильном распо- 
ложении пигмента, — поясняет Анна 
Заболотная. — Аналогичный эффект 
можно наблюдать на самодельных 
тату, когда работу делал любитель и 
ввел чернила слишком глубоко. В ре- 
зультате цвет стал приглушенным и 
начал смотреться более холодным. 
Нередко проблема изменения цве- 
та связана с некачественными пиг- 


Особенно не рекомендуется в пери- 
од активного ультрафиолета прово- 
дить татуаж губ, потому что зона над 
губой является сильно пигментиро- 
ванной и там свысокой вероятностью 
могут появиться нежелательные пиг- 
ментные образования в виде корич- 
невых «усов». 


О ВРЕДЕ И ПОЛЬЗЕ 

Если вы впервые решаетесь на пер- 
манентный макияж, то наверняка 
задаетесь вопросом о безопасности 
данной процедуры. «Чтобы свести 
кнулю все возможные риски, не- 
обходимо обращаться к квалифи- 
цированному мастеру, который ис- 


9 Э Проблема изменения цвета 


_ пигмента связана, как правило, 


с некачественными пигментами или 
непрофессионализмом специалиста б 6 


ментами или с неправильным выбо- 
ром их цвета, К примеру, у клиента от 
природы смуглая, оливковая кожа, а 
специалист использует холодные от- 
тенки, что только усугубляет эффект 
синевы. То есть речь идет о неверной 
колористике. 

Вообще, татуаж — ловольно слож- 
ная в исполнении техника, и не BCE 
мастера хорошо ею владеют. Поэтому 
к выбору соответствующего специа- 
листа нужно отнестись TAK же внима- 
тельно, как к выбору косметолога или 
пластического хирурга. Имеет смысл 
заранее собрать всю необходимую 
информацию, найти отзывы, посмо- 
третьпримеры работ, прийти на лич- 
ную консультацию и только потом. 
‘решаться на процедуру». 


НА ЗАМЕТКУ! 

Если не выдержать положенного сро- 
ка на реабилитацию и оказаться под 
прямыми лучами солнца вскоре по- 
сле процедуры перманентного макия- 
жа, существует риск получения пост- 
травматической гиперпигментации, 
‘бороться с которой довольно сложно. 


пользует качественные материалы и 
оборудование, — советует Анна Са- 
вина. — Сертифицированные пиг- 
менты являются фармацевтическим 
продуктом, прошедшим серьезные 
‘исследования на безопасность. Сама 
процедура действительно в опреде- 
ленной степени повреждает кожу, но 
у этого повреждения есть свой поло- 
жительный «побочный» эффект. За. 
счет создания многочисленных ми- 
кропроколов втканях запускаются 
интенсивные процессы регенерации 
и вырабатывается новый коллаген, 
Я это заметила много лет назад на 
примере одной из моих клиенток, 
которой наносила перманентные ру- 
мана. Через какое-то время после 
проведения процедуры у нее разгла- 
дились рубцы постакне, кожный ре- 
льеф стал выглядеть гораздо ровнее. 
Похожий результат можно наблю- 
дать при перманенте в области глаз 
игуб, где сокращаются морщинки и 
«гусиные лапки» Так что бонусом к 
долговременному макияжу клиен- 
ты получают улучшение качества и 
внешнего вида кожи». 
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Tencn: МАРИЯ КУЧЕРЕНКО 


ПРОГРАММА 
СТРОИНОСТИ 
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Можно ли с помощью одной 
процедуры УМЕНЬШИТЬСЯ 
В ОБЪЕМАХ и улучшить 
контуры тела? Да, если 
речь идет о современной 
ТЕХНОЛОГИИ 
КРИОЛИПОЛИЗА. А на 
«десерт» рекомендуется 
добавить ПРАВИЛЬНОЕ 
ПИТАНИЕ и немного 
спорта. 


а свете очень мало 

счастливчиков, укото- 

рых жировые отложе- 

ния распределялись 

бы по фигуре гармо- 
нично. Большинство из нас сходу MO- 
гут назвать как минимум одну зону 
на теле, которую «облюбовали» XH- 
ровыс отложения, и никакими усили- 
ями невозможно заставить их поки- 
нуть насиженные места. Вы можете 
не иметь явного лишнего веса, тем не 
менее где-нибудь в районе бедер, жи- 
вота или плеч окажутся преслову- 
тые жировые ловушки. Справиться с 
ними только физическими упражне- 
ниямии здоровым питанием не полу- 
чается, поэтому на помощь приходят 
неинвазивные аппаратные техноло- 
тии, среди которых самой высокой 
эффективностью обладает криолипо- 
лиз CoolSculpting by Allergan. 


КАК ЭТО РАБОТАЕТ 

«Вовремя процедуры происходит 
направленное охлаждение жиро- 
вых клеток — адипоцитов, — поясня- 
етЮлия Чеботарева, — в результате 
чего включается процесс их запро- 
траммированной гибели (апоптоз), 

и затем они выводятся из организма 
естественным путем. Благодаря сво- 
ей разной чувствительности к холоду 
кожа, мышцы, сосуды, нервы и ади- 
поциты неодинаково реагируют на 
низкие температуры, и от криовоз- 
действия повреждаются только жи- 
ровые клетки. Поэтому локальное OX- 


АВГУСТ 2019 


вот азтоск 


лаждение жировой прослойки никак 
не влияет на окружающие органы и 
ткани. 

Режим охлаждения подбирается 
индивидуально для каждого участ- 
ка тела и может доходить до –11 "С. Ha 
первый взгляд такой температурный 
режим грозит местным обморожени- 
ем, однако каждая насадка оснащена 
‘большим количеством запатентован- 
ных компанией CoolSculpting aarun- 
ков, которые позволяют отслеживать 
состояние кожных покровов и ре- 
гулировать ход процедуры. Охлаж- 
дение осуществляется циклично, за 
счет чего температура то максималь- 
но снижается, TO немного поднима- 
ется. Уровень воздействия зависит от 
аппликатор, выбранной программы 
и локализации проблемной зоны. 

В первые несколько минут, когда на- 
садка только поставлена, пациент мо- 
жет ощущать холод, как от прикос- 
новения металлического предмета, 
Но затем наступает легкое онемение, 
тело привыкает, и дальнейший се- 
ансуже не доставляет беспокойства, 
Обычно людиво время процедуры 
криолиполиза читают книгу, смотрят 
телевизор, говорят по телефону или 
дажеспат. Главное, не двигаться, что- 
бы несместить аппликатор. 
Определенный дискомфорт может 
доставить момент после окончания 
‘сеанса, когда необходимо интенсивно, 
размять обработанные участки тела. 
От тщательности проведения тако- 
то массажа на 40 % зависит эффек- 
тивность всей процедуры, поэтому 
пропускать данный этап нельзя. Не- 
приятные ощущения проходят за не- 
сколько минут, зато массаж запуска- 
етактивные процессы липолиза». 


ДЕЛО В НАСАДКАХ 

Перед началом процедуры специа- 
листвнимательно осматривает зоны, 
подлежащие коррекции, и выбира- 
ет подходящие насадки, а также IpO- 
грамму криолиполиза, «В ход могут 
идти базовые аппликаторы, пред- 
ставляющие собой две пластины, а 
также аппликаторы нового образца 
ввиде чаши, — продолжает Юлия Че- 
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ЮЛИЯ ЧЕБОТАРЕВА, 


главный spay клиники «Эстелаб», 
косметолог, дерматовеноролог 


ЮЛИАНА ЧЕЧУРИНА, 


вроч-косметолог, 

дерматовенеролог, трихолог, 
‘специалист превентивной 

и антивозрастной медицины 


НА ЗАМЕТКУ! 


Удаленные в ходе криолиполиза_ 
жировые клетки уже не восста- 


навливаются, поэтом} lb- 


mam будет трса до те; 


лор, пока вы будете находиться 


т м. ичени 


‚массы тела жировые отложения 
ят) "тствии 


новыми пропорциями фигуры. 


ботарева. — Оба вида аппликаторов 
оборудовано вакуумом, благодаря 
которому аппарат втягивает и удер- 
живает во время процедуры кожно- 
жировую складку. 

Учашечных аппликаторов вся 
внутренняя поверхность является ох- 
лаждающей, что уменьшает время се- 
анса и позволяет более равномерно 
обработать выбранный участок, 

Пластинчатые насадки оставляют 
определенное пространство без ох- 
лаждения, что может создать некото- 
рые неудобства при попытках добить- 
ся идеально гладкого рельефа. В то же 
время именно этот вид насадок по- 
зволяет хорошо корректировать 06- 
ласть талии и создавать там выра- 
женные изгибы. Поэтому на практике 
мы с успехом используем все аппли- 
каторы. 


ЭСТЕТИКА/метод 


Большой выбор насадок дает ши- 
рокие возможности в работе с самы- 
ми сложными зонами. К примеру, 
CoolPetite подарит изящество коле- 
ням, рукам и плечам, CoolMini устра- 
нит второй подбородок и брылы, 
CoolFit сделает более стройной вну- 
треннюю поверхность бедер и плеч, 
CoolAdvantage справится даже стакой 
непростой жировой ловушкой, как 
«вдовий горб» в верхней части спины, 
CoolCore уберет лишний жир в paño- 
не живота. При этом новые чашечные 
аппликаторы сокращают время про- 
цедурм до 35-45 минут против при- 
вычного часа. А за один сеанс можно 
обработать в среднем четыре — шесть 
различных зон на теле», 


ЧЕГО ЖДАТЬ 

Даже одной процедуры будет доста 
точно, чтобы получить заметные эсте- 
тические результаты, — в проблемных 
зонах уменьшается до 30 % жировой 
ткани, а в объеме уходит 2-4 см. Ho 
надо иметь в виду, что сокращение 
подкожно-жировой прослойки про- 
исходит постепенно и может занять 
около трех месяцев — столько време- 
ни требуется организму, чтобы пол- 
ностью вывести поврежденные ади- 
поциты, 


РАБОТА В ТАНДЕМЕ 

«Важно подчеркнуть, что после кри- 
олиполиза выведение погибших 
жировых клеток идет постепенно. 
Участвуют в этом процессе органы де- 
токсикации и выделения, то есть поч- 
ки, печень, лимфатическая система, — 
‘отмечает Юлиана Чечурина, — Так 
как метод хорошо продуман и в нем 
задействованы естественные пути 
‘освобождения от лишних жировых 
клеток, особого вмешательства в про- 
исходящее не требуется. Но мы мо- 
жем дополнительно облегчить работу 
организма, если используем специ- 
альные биологические добавки. 
Также а даю рекомендации по пита- 
нию, физическим нагрузкам, учиты- 
вая образ жизни, состояние здоровья 
и генетику. В комплексе это позволяет 
заметно улучшить качество жизни». 
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ЭСТЕТИКА (сезон 


= б 


СУХИЕ 
ФАКТЫ 


ПОВЫШЕННОЕ ПОТООТДЕЛЕНИЕ — проблема совсем 
не праздная, как может показаться тем, КТО С НЕЙ 
НЕ СТАЛКИВАЛСЯ. А если к этому добавляется и 
НЕПРИЯТНЫЙ ЗАПАХ, тогда впору совсем отчаяться. Но 
так делать точно не стоит, ВЕДЬ РЕШЕНИЕ ЕСТЬ! 
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Гипергидроз — именно так специ- 
алисты называют повышенное пото- 
отделение, которое разделяют на два 
вида: локальное и генерализованное. 
Локальная (ограниченная) форма 
чаще является реакцией на стрессо- 
вые ситуации и проявляется воб- 
ласти ладоней, подмышек, лба и по- 
‘дошв ступней. В целом это вариант 
нормы, но может доставлять эстети- 
ческий и психологический диском- 
форт Генерализованная (диффуз- 
ная) форма отличается повышенным 
потоотделением не только в обла- 
сти скопления потовых желез, но и 
по всему телу. Она редко бывает ва- 
риантом нормы и чаще связана с эн- 
докринной патологией, инфекцион- 
ными заболеваниями (особенно если 
потоотделение отмечается в ночное 
время) или даже одним из симпто- 
мов злокачественного новообразова- 
ния. Поэтому при таких признаках 
следует пройти всестороннее обсле- 
дованис, 

Если вместе с излишней потливо- 
стью появляется и неприятный (ино- 
гда зловонный) запах, то этот сим- 
птом указывает на осмидроз (или 
бромгидроз). Его причинами могут 
бытькак банальные нарушения пра- 
вил гигиены, когда в местах выделе- 
ния пота скапливаются бактерии, 
так ирад заболеваний (сахарный ди- 
aber, ожирение, заболевания почек и 
желудочно-кишечного тракта). Ино- 
тда осмидроз возникает у девушек с 
‘нарушением менструальной функ- 
ции. Появление неприятного запаха 
пота — повод обратиться к врачу. 


МЕТОДЫ КОРРЕКЦИИ 

На сегодняшний день существует не- 
сколько методов коррекции гиперги- 
дроза: наружные средства, инъекци- 
онные и аппаратные методы, а также 
хирургическое лечение. У каждого из. 
них есть свои преимущества и недо- 
статки. Правильно проведенная тера- 
пия сучетом показаний и противо- 
показаний и соблюдение протокола 
постпроцедурного ухода — все это ле- 
жит в основе успеха и безопасности 
любого метода. 
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Наиболее популярными были и 
остаются инъекции ботулотокси- 
на, которые при правильной технике 
выполнения иадекватно подобран- 
ной дозе обеспечивают безопасный 
и длительный эффект — до восьми — 
‘десяти месяцев. Вводимый в про- 
блемную зону ботулотоксин блоки- 
рует передачу нервных импульсов и 
парализует работу потовых желез: 
реакция на внешние раздражители 
не возникает, и пот перестает выде- 
ляться. 

Как любая методика, влияющая на 
физиологические процессы, ботули- 
нотерапия должна проводиться кур- 
сом для оптимизации и закрепления 
достигнутого результата. В среднем 
требуется от двух до четырех-пяти 
инъекций, выполняемых с интерва- 
лом, равным периоду терапевтиче- 
ского действия препарата, За это вре- 
мя перестраивается вегетососудистая 
система, и в дальнейшем потоотделе- 
ние уже не приносит дискомфорт или 
выражено не так сильно. 


ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ 
Если говорить о ботулинотерапии, то 
побочные эффекты и осложнения при 
выполнении этой процедуры встре- 
чаются крайне редко и являются ско- 
pee следствием нарушения ее методи- 
ки. Сама технология подразумевает 
строго внутрикожные инъекции, не 
затрагивающие глубоко лежащие 
структуры, поэтому, например. при 
‘работе в подмышечных впадинах по- 
вреждение и дальнейшее воспале- 
ние лимфоузлов практически исклю- 
чено. Осложнения могут возникнуть 
при неправильном соблюдении пра- 
вил постинъекционного периода, ког- 
да присоединяется вторичная инфек- 
ция. Именно вэтом случае как раз и 
возможен реактивный лимфаденит. 
Часто у пациентов возникает во- 
прос, не влияег ли коррекция потоот- 
деления на естественную функцию. 


охлаждения тела, что может негатив- 
но сказаться на состоянии здоровья 
человека, например, в жарких стра- 
нах. Спешим успокоить: лечение ги- 
пергидроза проводится только ло- 
кально, в тех зонах, гдеон доставляет 
наибольший дискомфорт. При этом 
общая функция потоотделения € no- 
верхности кожи не изменяется, TO 
есть физиологическая функция ох- 
лаждения полностью сохраняется. 
Поэтому лечение локального гиперги- 
дроза не влияег на здоровье пациента 
при условии учета всех соматических 
проблем и противопоказаний перед 
проведением процедуры. 


ЗОНЫ ВНИМАНИЯ 

Принято считать, что за коррекци- 

ей потоотделения в основном прихо- 
дят женщины, Однако достаточно ча- 
сто за этим обращаются и мужчины. 
Их основной запрос — снизить потли- 
вость ладоней и уменьшить испарину 
лба, Также нередко методика прово- 
дится для уменьшения потоотделения 
подошвенных поверхностей стоп, ред- 
ко — области паха. 


ДО ПОСЛЕДНЕЙ КАПЛИ 
«Гипергидроз» — медицинский Tep- 
мин, но имеет определенную относи- 
тельность и субъективность понятия. 
Улюбого здорового человека есть та 
или иная степень потоотделения. Но 
в наш век проблемы внешнего вида. 
иногда значат очень много, в том чис- 
ле в плане психологического здоро- 
вья. Поэтому, даже если сильно вы- 
раженной проблемы нет, но хочется 
снизить активность потоотделения, 
правильно подобранная методика 
локального лечения с оптимальным 
курсом имеет место быть в практике 
косметологов. Конечно, при условии 
выяснения противопоказаний, диа- 
гностики и лечения возможной сома- 
тическоћ, в том числе и неврологиче- 
‘ской, патологии. 


E ТЕЙ Наружные средства при постоянном применении могут 


пр, гипергидро: 
зи й реакции не получитс; 


WWW.KIZRU | КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 53 


ЭСТЕТИК. 


МАКОВ 
ЦВЕТ 


Когда РУМЯНЕЦ, ВОЗНИКАЮЩИЙ НА ЛИЦЕ в 
определенных ситуациях, со временем СТАНОВИТСЯ 
ВСЕ БОЛЕЕ ЯРКИМ и постоянным, возможно, это 
уже не милая особенность, а ЗАБОЛЕВАНИЕ 


~ «РОЗАЦЕА», которое нужно лечить. 


4/детали 


Красивый термин «розацеа» скры- 


НИКОЛАЙ ПОТЕКАЕВ, вает под собой заболевание, которое 
джылар асый совсем не красит внешность, достав- 
дерматовенеролог и косметолог, ляет неприятные ощущения и пси- 
директор ГБУЗ «Московский хологический дискомфорт. «Это вос- 
ноучно-проктический центр 
дермотовенерологии палительное заболевание, в основе 
и косметологии ДЗМ» которого лежит расширение сосу- 


дов, – объясняет Николай Потека- 

ев. – Сначала оно выражается перио- 
дически возникающим покраснением 
(гиперемией). Затем проявляется все 
чаще и достигает стойкого расшире- 
ния сосудов с подключением воспали- 
тельного процесса — появляются узел- 
ки, гнойнички. Внешне клиническая 


ДИАНА УРАКОВА картина розацеа немного напоминает 
к. м. н., косметолог, дерматолог, угри, но в отличие от них, где первич- 
преподователь кафедры кожних ной причиной является воспаление 
реки болезней и сальных желез, розацеа развивается 
ФІБОЎВО «МГУПП» из-за расширения мелких сосудов». 
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ЭСТЕТИКА/детали 


ОТКУДА КОРНИ 

Многие из наспокрываются румян- 
цем внеловкой ситуации и краснеют 
от эмоционального напряжения, но 
это явление проходит так же быстро, 
как и возникает, He перерастая в ка- 
кие-либо негативные состояния. По- 
чему у одних розацеа не развивается, 
а другие приобретают эту проблему? 
«Причины могут быть разнообразны» 
ми, — отвечает Николай Потекаев. — 
Но, как правило, это совокупность 
нескольких факторов и их накопле- 
ние, Частые эмоциональные стрессы, 
посещение бани, употребление ал- 
коголя, острых специй (в том числе 
усилителя вкуса глютамата натрия), 
пищи и жидкости свыше 60 °С и даже 
применение галогенов (например, 
фтора в зубной пасте) – все это спо- 
собствует расширению сосудов и мо- 
жет приводить к заболеванию или. 
же обострять его. Кстаги, установ- 
лено, например, что есть связь меж- 
ду развитисм розацеа и колонизаци- 
ей желудка бактериями Helicobacter 
pylori. Так, в ряде случаев при назна- 
чении антибиотиков проявления po- 
зацеа становятся менее выраженны- 
ми. Поэтому в беседе с пациентом 
всегда нужно уточнять его образ 
жизни, привычки, выявлять текущие 
заболевания и только тогда присту- 
пать к назначению терапии и давать 
рекомендации». 

«В поддержании и развитии за- 
болевания важную роль играют 
эндогенные и экзогенные факто- 
ры, — подтверждает Диана Урако- 
ва. — К первым относят микроорга- 
низмы (demodex folliculorum, brevis 
и др.) патологии пищеварительного 
тракта, гепатобилиарной, эндокрин- 
ной системы (приливы в менопаузе), 
нервные заболевания, влияние свер- 
тывающей системы крови. Ко вто- 
рым — особенности питания, сол- 
нечное излучение, ветер, перепады 
температур воздуха, физическую на- 
грузку, эмоциональное напряжение, 
некоторые косметические средства, 
местные раздражающие вещества, 
длительное применение стероидных 
мазей. Есть также мнение, что роза- 
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de 


Иногда posauea 
напоминает акне, 
неслучайно ee 
называют «розовые 
угри». Но акне 
сопровождается 
черными точками 
и возникает чаще 
у подростков 
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цеа имеет генетическую предраспо- 
ложенность. Несмотря на большое 
количество исследований, связанных 
с выявлением причины возникнове- 
ния данной патологии, розацеа оста- 


ется противоречивым, полиэтиоло- 
гическим заболеванием. Но унывать 
не стоит! На данный момент в дер- 
матологическую практику внедре- 
ны нетолько новые лекарственные 
препараты и аппаратные методы воз- 
действия, но и новые протоколы их 
успешного сочетанного применения», 


ТИПЫ 

И АЛГОРИТМЫ 

Как уже было отмечено выше, роза- 
цеа имеет несколько форм, которые 
могут перетекать одна в другую. 
Эритематозно-телеангиэкта- 
тическая. Характеризуется умерен- 
ным покраснением кожи лица HTIO- 
явлением единичных расширенных 
сосудов. В центральной части лица 
может наблюдаться отек и жжение, 
Папуло-пустулезная. Отмечается 
стойкое покраснение кожи, расшире- 
ние сосудов, появление папул (узел- 
ков) и пустул (воспалительных эле- 
ментов, гнойничков). 

Узловатая (фиматозная). Отлича- 
ется множественными расширен- 
ными сосудами, папулами, пусту- 
лами, отеками. «Также существует 
отдельная стадия — ринофима (нос- 
шишка), которая отличается укруп- 
ненным носом за счет разрастания 
тканей, — рассказывает Николай По- 
текаев. — Такая форма розацеа чаше 
всего развивается у мужчин после 60 
лет», 

Офтальморозацеа. Иногда заболе- 
ванне затрагиваст глаза и сопрово- 
ждается их покраснением, зудом, сле- 
зотечением, ощущением инородного 
тела итому подобными проявления- 
ми, что требует уточнения диагноза 
у офтальмолога, На практике глазной 
подтип наблюдается у каждого тре- 
тьего, столкнувшегося с проблемой 
розацеа, 

Алгоритм действий врач выбира- 
ет исходя из клинической картины, 
сложившейся у конкретного паци- 
enra. «Как правило, сначала снима- 
ют воспаление, затем работают с со- 
судистым компонентом, — поясвяет 
Николай Потекаев. — Используя при 
этом как лекарственные средства 
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(внутрь и наружно), так и подключая 
аппаратную косметологию: лазеры 

и фототерапию. Если говорить о кос- 
мецевтике, то она работает как вспо- 
могательное средство и при менее 
выраженной проблеме. Надо пом- 
нить, что розацеа — не косметиче- 
ский недостаток, а заболевание, ко- 
торое требует медицинской помощи 
и при классической форме занима- 
етнеменее трех недель комплексно- 
то лечения», 


СПЕШАТ 

НА ПОМОЩЬ 

Когда воспаление снято, специали- 
сты приступают к подбору терапии 
‘аппаратными методами. «В зависи- 
мости от клинических проявлений 
розацеа выделяют два направления 
в ее лечении: коррекция сосудистых 
изменений в коже и коррекция дис- 
трофических изменений в тканях, — 
рассказывает Диана Уракова. 


КОРРЕКЦИЯ СОСУДИСТЫХ 
ИЗМЕНЕНИЙ 

Гемоглобин является основным хро- 
мофором (мишенью) в кровеносных 
сосудах для всех видов лазеров, ис- 
пользуемых при их удалении, После 
поглощения световая энергия преоб- 
разуется в тепловую и вызывает ко- 
агуляцию и механическое повреж- 
дение сосуда, что приводит к его 
«запечатыванию», Для достижения 
этой цели применяются: 


и импульсный лазер на красителе 
(PDL, 585-595 нм); 

в интенсивный импульсный свет 
(IPL, 500-1200 нм); 

т титанил-фосфат калия (КТР 532, 
540 нм); 

№ неодимовый лазер (Nd:YAG, 

1064 нм); 

ШІРІ.-системы. 


РЕМОДЕЛИРОВАНИЕ 
ИЗМЕНЕННОЙ СТРУКТУРЫ 
ТКАНИ 

Обновить деформированные ткани 
под силу абляционным и неабляци- 
онным фракционным лазерам. 
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Абляционные: 

m С0,лазер (10 600 нм); 

Ш ЕгУАС (2940 нм); 

Іш ЕГУАС со SMA модулем (2940 им). 
Лазеры данной группы работают 

в среднем и дальнем инфракрас- 
ном диапазоне, основным хромофо- 
ром для них является вода. Принции 
фракционного (дробного) воздей- 
ствия создает отдельные зоны ми- 
кротермического повреждения, при 
котором обработанные участки че- 
редуются с необработанными. Вли- 
яние оказывается и на верхний слой 
кожи — отшелушивает и обновляет 
эпидермис, и на дермальный (глубо- 
кий) слой — улучшает микроцирку- 
ляцию, стимулирует обменные про- 
цессы и ремоделирование кожи. 


Неабляционные: 

и диодные и неодимовые лазеры 
(1440 нм); 

и тулиевый лазер (1927 им); 

ти эрбисвый лазер (1550 нм). 

Эти лазеры нацелены на водосодер- 
жащие ткани, создавая поврежде- 
ния 8 AepMe, Во время лечения poro- 
вой слой не повреждается, и видимая 
раневая поверхность не формирует- 
ся. После воздействия на коже появ- 
ляется эритема (покраснение) и отек, 
что может вызывать болезненные 
ощущения, однако эти явления, как 
правило, кратковременные. Восста- 
новление кожи сопровождается ре- 
моделирующим эффектом. 


КОРРЕКЦИЯ ДИСТРОФИЧЕСКИХ 
ИЗМЕНЕНИЙ ТКАНИ 

При фиматозной форме розацеа про- 
водят лечение с помощью следующих 


видов лазеров, излучающих свет в. 
инфракрасном диапазоне: 

ж углекислотный лазер (СО), 

10 600 нм); 

и эрбиевый лазер (ErYAG, 2900 нм); 


Чаще розацеа подвержены люди 


E неодимовый лазер (Nd:YAG, 

1064 нм). 

Инфракрасное излучение хорошо по- 
тлощается водой и вызывает нагрева- 
ние. В зависимости от температуры, 
достигнутой в конкретной области, 
появляются различные изменения в 
тканях (коагуляция, испарениеили 
удаление), что помогает решать про- 
блему нарастания ткани». 


ПРОФИЛАКТИКА 

«При условии грамотно проведен- 
ного, качественного лечения ве- 
роятность рецидивов довольно 
низкая, — утверждает Николай По- 
текаев. — Если они и случаются, то, 
как правило, уже слабо выражены и 
легко купируются. Что касается ре- 
комендаций после терапии, то это в. 
первую очередь соблюдение образа 
жизни и питания, не провоцирующе- 
то расширение сосудов. Также хоро- 
шей профилактикой станет тониза- 
ция стенок сосудов. Ее очень просто 
выполнять в домашних условиях с 
помощью массажа кубиками льда. 
Заморозьте отвар ромашки, шалфея, 
череды или зеленого чая и выполняй- 
те ледяными кубиками движения от 
центра лица в стороны по три мину- 
ты утром и вечером. Это несложные, 
но объективно эффективные реко- 
мендации». 


БЕЗ РУБЦА 

Известно, что лазерные методики 
имеют риски осложнений в виде эри- 
темы, нарушения пигментации кожи 
и рубцов, Чтобы не получить ослож- 
нений, нужно в первую очередьоб- 
ратиться к специалисту, который 
имеет право работать саппаратны- 
ми методиками и использует в своей 
практике сертифицированное обо- 
рудование. Также необходимо строго 
соблюдать все рекомендации врача. 


2-го фототина с чувствительной кожей. При этом клиническая картина 


забол большинст‹ 


десятилетии жизн 
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ЭСТЕТИКА/красота как бизнес 


Когда СОЮЗ чего бы то 
ни было ГАРМОНИЧЕН, 
то и ПЛОДЫ ЕГО 
ПРЕКРАСНЫ. Таки с 
| космецевтикой Медег 
Beauty Science — союз 
БИОТЕХНОЛОГИЙ 
и органических 
КОМПОНЕНТОВ, 
продуманный 
и ОРГАНИЗОВАННЫЙ 
известным косметологом 
Тийной Орасмяэ-Медер, 
ДАЕТ РЕЗУЛЬТАТ, о 
котором мечтают многие! 


ЕСТЕСТВЕННЫЙ 
ПОДБОР 


С чего началась история ваше- 
го бизнеса? 
Т. 0-М: В 2003 году у меня nos- 
вилась мысль использовать пеп- 
тиды для коррекции мимиче- 
ских морщин — я участвовала в 
конференции, где пептид тако- 
го рода был представлен впер- 
вые в мире, и загорелась этой 
идеей. Но она не показалась пер- 
спективной отделам маркетин- 
та компаний, с которыми я в то время сотрудничала. Я не 
могла с этим согласиться и решила, что все равно должна 
попробовать ee воплотить. Хорошо, что меня поддержали 
мой муж и наш давний друг, с которым мы вместе учились. 
За несколько лет мы собрались с силами в финансовом пла- 
не, провели необходимые исследования, и в 2009 году вы- 
пустили первую профессиональную процедуру Медег 
Beauty Science, все средства для которой были произведе- 
ны в Швейцарии. 


Вы используете мягкие и максимально полезные для 
кожи компоненты, но, будем откровенны, ведь так слож 
но зарабатывать. Намного проще применять химию. 
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Можно ли оставаться честным в этом бизнесе? 

Т. 0-М.: Основные негативные изменения в нашей инду- 
стрин связаны с тем, что мнение маркетологов стало 60- 
лее значимым, чем мнение разработчиков. Это происходит 
почти повсеместно, особенно в крупных компаниях, Тем не 
менее каждый год разрабатываются новые эффективные 
и еще более безопасные ингредиенты, но для того, чтобы 
вних разбираться, нужно быть специалистом. Мы не эко- 
номим на качестве и не стремимся к сверхприбыли, это по- 
зволяет сотрудничать с профессионалами, а их доверие де- 
лает возможным наше честное развитие за счет качества, а 
не рекламных обещаний. Наша реклама — это настоящие, 
живые люди, которые пробуют наши средства, любят их и 
рассказывают об этом друзьям. Это косметологи, которые 
высоко ценят эффективность и охотно рекомендуют наши 
средства своим клиентам. 


Как вы справляетесь с конкуренцией? На что делаете 
ставку в разработке своих средств? 

Т. 0.-M.: Для меня главное — безопасность достижения эф- 
фекта, поэтому я всегда ищу возможность достичь резуль- 
тата, не жертвуя здоровьем кожи и ощущением комфорта. 
Моя позиция состоит в том, чтобы после шести — восьми 


недель использования любого из наших средств или после 
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проведения полного курса проце- 
дур (пять сессий за пять недель) 
ие только отмечалось бы умен 
шение каких-то негативных про- 
явлений (морщины, акне, покрас- 
нения), но и улучшалось здоровье 
кожи, ее способность к восстанов- 
лению и самозащите. 


Каким образом удалось добить- 
ся того, что ваш бренд продает- 
ся во всем мире? Немногие мо- 
гуттакого достичь. 

Т. O-M.: Мы начинали десять лет 
назад, а сейчас я вернулась с запу- 
ска Медег Beauty Science во Вьет- 
наме — это наша 27-я страна! 
Единственный континент, где мы 
пока не представлены, — Афри- 
ка, но я надеюсь, что это ненадол- 
то.Первые годы было непросто, но 
помогала моя международная ре- 
путация как эксперта в области 
безопасности и эффективности 
профессиональной 
Последние годы развиваться ста- 
лопроще — дистрибьюторы в Apy- 
тих странах уже наслышаны о нашем успехе и нередко на- 
ходят нас сами. Я много путешествую: принимаю участие в 
конференциях, занимаюсь обучением национальных тре- 
неров, провожу семинары для врачей и косметологов. Мне 
нравится встречаться с профессионалами, обменивать- 
ся опытом — это развивает. Думаю, главное, что помогает 
нам становиться более известными, — то, что мы не даем 
пустых обещаний, и то, что я сама всегда готова помочь 
любому косметологу, работающему с Meder Beauty, в лю- 
бой стране мира. 


косметики. 


Как защищаетесь от подделок? Можно ли как-то опреде 
лить, что перед нами ваше оригинальное средство? 

Т. 0.-М.: Пока что мы не сталкивались с прямыми поддел- 
ками — в основном конкуренты пытаются использовать 
какие-то наши концепции, но поскольку наша сила в вы- 
соких технологиях и качестве, то в большинстве случаев 
достаточно попробовать, сравнить и сделать вывод. Кро- 
ме того, мы используем этикетки, которые невозможно, 
не повредив, отклеить от упаковки. Каждая из них имеет 
уникальный номер и специальный объемный рисунок, По 
номеру покупатель может проверить на нашем сайте ау- 
тентичность и получить полную информацию о средстве, 
Мы были первыми, кто использовал этот вид безопасных 
этикеток в косметике, до нас они применялись в основном 
для защиты документов, дорогих часов, украшений, вина и 
других предметов роскоши. 
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Какие компоненты вы считаете неза- 
менимыми для тех или иных целей? 
И за какими компонентами будущее? 
Т.0-М.:Один из моих любимых KOMTIO- 
нентов — витамин B, и все ero разновид- 
ности, вчастности ниацинамид. Это Be- 
шество, которое необходимо каждой 
клетке нашего тела. К сожалению, с воз- 
растом его становится меньше, позто- 
му, когда мм компенсируем дефицит, 
это благотворно сказывается на коже. 
Также яиспользую много антиоксидан- 
тов, в том числе природного происхож- 
дения: ресвератрол, кознзим 010, ко- 
феин, экстракт зеленого чая, черники, 
различных водорослей. И не включаю 
в средства кислоты, гидрохинон и рети- 
нол, поскольку считаю, что эти ингре- 
диенты стали одной из причин совре- 
менной эпидемии чувствительности 
кожи, но использую вещества, обеспе- 
чивающие похожий эффект без по- 
вреждения кожи. Например, ретинол 
успешно заменяю авокутином — веще- 
ством из мякоти авокадо. Он уменьша- 
ет жирность кожи на 30 % за две недели, 
He вызывая раздражения и шелушения, 
И конечно, использую пребиотики и пробиотики — это в 
каком-то смысле моя специализация наравне с пептида- 
ми. Наконец, в прошлом году, после многих ACT работы, мы 
выпустили средство, замедляющее старение кожи, где ис- 
пользовали ингредиент, который почти 30 лет применялся 
втерапии онкологических заболеваний, — тепренон. 


Вы выражаете в бизнесе свою жизненную позицию? 

Т. O.-M.: Да. Во-первых, наличие своего бренда дает TAO- 
шадку для высказывания и аудиторию профессиональ- 
ных косметологов. Во-вторых, создание результативных 
профессиональных средств позволяет и косметологам, и 
их клиентам стать более независимыми в выборе методов 
коррекции морщин, выйти из «гонки за стандартизиро- 
ванной молодостью» которая навязана, как я считаю, ин- 
дустрией и корпоративным бизнесом. Кроме того, это мое 
слово в защиту феминистических ценностей. Ботокс и его 
аналоги — одно из самых мощных антифеминистических 
высказываний индустрии. Идея парализовать мышцы, 
чтобы избавиться от мимических морщин, — это возврат 
к патриархальному идеалу женщины, всегда счастливой 
и безмятежной, которая не обременяет своими эмоция- 
ми окружающих. Инъекции создают образ «степфордской 
жены», а с помощью пептидов мы помогаем уменьшить 
морщины или даже избавиться от них, но полностью со- 
храняем женщине возможность показать свое недоволь- 
ство или радость. 
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УСТЕТИКАЈактуаљно 


{10-10 
ОСОБЕННОЕ 


Текст: МАРИЯ КУЧЕРЕНКО. 


Вопрос ПРОДЛЕНИЯ МОЛОДОСТИ волнует умы человечества на протяжении 
тысячелетий, и благодаря ДОСТИЖЕНИЯМ СОВРЕМЕННОЙ НАУКИ мы несколько 
приблизились кего решению. Один из способов вести БОРЬБУ С БИОЛОГИЧЕСКИМ 
СТАРЕНИЕМ КОЖИ и организма в целом подразумевает ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
НЕБОЛЬШИХ БЕЛКОВ — ПЕПТИДОВ, цитокинов и факторов роста. 
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Ученые давно уже приш- 
ли к выводу, что старение 
является генетически запро- 
граммированным процес- 
сом и начинается на уровне 
клетки. Даже если вы веде- 
те идеальный образ жизни — 
правильно питаетесь, живете в 
наилучших экологических усло- 
виях, He испытываете стрессов на 
регулярной основе, много двигае- 
тесь и не злоупотребляете ультра- 
фиолетом, — рано или поздно у вас 
произойдут изменения по заданно- 
му сценарию. Замедлитса клеточная 
активность, ухудшатся обменные 
процессы, изменится состав и струк- 
тура межклеточного матрикса, упа- 
дет чувствительность ряда рецепто- 
ров. Почему так происходит? 

В современной науке существу- 
ет несколько теорий старения: тело- 
мерная, адаптационно-регулятор- 
ная, теория свободных радикалов и 
др. Одно из ведущих мест на сегод- 
няшний день занимает пептидерги- 


ческая теория старения. Основная 
се идея заключается в том, что с воз- 
растом количество пептидов, кото- 
рые регулируют обменные процес- 
сы и синтез белка на уровне клетки, 
снижается. Эти процессы протекают 
в различных органах итканях орга- 
низма, в том числе и в коже. После 50 
лет общее количество пептидов в че- 
ловеческом организме сокращается 
в десять раз по сравнению с 20-лет- 
ним возрастом. Меж тем пептиды 
участвуют в регулировке множества 
важнейших функций, иницииру- 
ют механизмы репарации и обнов- 
ления, запускают огромное количе- 
ство биохимических реакций. 
Введение пептидов извне восста- 
навливает механизм производства 
белка, отодвигая период биологи- 
ческого старения. Поэтому сейчас 
большое внимание уделяется изу- 
чению и созданию лекарственных 
препаратов и косметологических 
средств на основе регуляторных пеп- 
тидов. 


АВГУСТ 2019 


ЭСТЕТИКА/актуально 


МАЛ, ДА УДАЛ 
С химической точки зрения пепти- 
ды представляют собой небольшие 
фрагменты белков, состоящие из це- 
почекаминокислот, Различное дей- 
ствие пептидов связано с особенно- 
стью их строения и индивидуальным 
набором аминокислот, По сути, лю- 
бой белок, например коллаген или 
эластин, является полипептидом, так 
как состоит из большого числа та- 
ких фрагментов, К пептидам отно- 
сятся и цитокины, и факторы роста, и 
многие другие агенты белковой при- 
роды. Они помогают клеткам взаи- 
модействовать друг с другом на рас- 
стоянии, передавая информацию. 
через межклеточное вещество, Одна- 
ко косметологи используют термин 
«пептид» в более узком смысле и обо- 
значают им сигнальные молекулы, 
обладающие вполне конкретными 
свойствами, 

«Давайте сразу условимся, о ка- 
ких именно пептидах мы говорим, — 
предлагает Светлана Трофимов: 


СВЕТЛАНА ТРОФИМОВА, 
профессор, д. м. Hy 
президент Российского 
общества антивозрастной 
медицины, профессор кафедры 
геронтологии и антивозрастной 
медицины ФГБОУ ДПО «Институт 
повышения кволификации 
Федерапьного медико- 
‘биологического агентство» 


АНДРЕЙ АЛЕНИЧЕВ, 


K. M. H., врач-дермотовенеролог, 
врач-косметолог, директор. 
Клинического института 
эстетической медицины 


В РОССИИ РАЗРАБОТАНА ГРУППА 
ПЕПТИДНЫХ БИОРЕГУЛЯТОРОВ, 


ЈЕРТ 


ИФИЦИРОВАННЫХ В ВИДЕ 


ФАРМАКОЛОГИЧЕСКИХ ЛЕКАРСТВЕННЫХ 
ПРЕПАРАТОВ. ЭТО ПРИЗНАННЫЕ ВО ВСЕМ 
МИРЕ ГЕРОПРОТЕКТОРЫ 


Рынок сейчас заполонен китайской и 
корейской косметической продукци- 
ей, в составе которой заявлены пеп- 
тиды. Стоит ли ей доверять — вопрос 
скорее риторический. Результат от 
использования подобных препаратов 
сомнителен, и хорошо, если не прине- 
сет вреда. 

С другой стороны, в России раз- 
работана группа пептидных биоре- 
гуляторов, сертифицированных в 
виде фармакологических лекарствен- 
ных препаратов, Они включаются в 
стандарты лечения тех или иных за- 
болеваний, являются признанны- 
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ми вовсем мире геропротекторами. 
15-летние клинические исследова- 
ния на людях показали, что дан- 
ные пептиды достоверно приводят 
к снижению смертности за счет pe- 
гуляции работы иммунной и эндо- 
кринной системы. У таких пепти- 
дов хорошо изучена их структура и 
механизм воздействия, доподлинно 
известны отдаленные последствия 
применения, а также их влияние 

на организм и его отдельные систе- 
мы, в том числе на кожу. В частно- 
сти, доказано, что трансдермальный 
способ введения пептидных биоре- 


гуляторов способствует улучшению 
структуры кожи, оказывает види- 
мый омолаживающий эффект. 

Многолетний опыт применения 
наших пептидных биорегуляторов в 
клинической практике показал вы- 
сокую биологическую активность 
препаратов, a также их полную без- 
опасность. Сегодня их используют 
в различных областях медицины, 

в том числе дерматокосметологии. 
Если говорить о перспективах пеп- 
тидноћ терапии, то они выглядят 
многообещающе при условии, что 
мы говорим о веществах с научной 
доказательной базой. 

Если же вы покупаете в ближай- 
шем магазине крем непонятного 
происхождения, ни о какой безопас- 
ности и эффективности не может 
быть и речи. Так что пептиды пепти- 
дам рознь», 


СПЕКТР ДЕЙСТВИЯ 
К выбору косметических средств 
на основе пептидных ингредиен- 
тов стоит подходить очень внима- 
тельно. Производитель в рекламных 
целях может написать на упаковке 
крема или сыворотки все что угод- 
но. Поэтому следует искать ссыл- 
ки на научные статьи и результа- 
ты исследований входящих в состав 
косметического продукта веществ. 
Только после этого можно судить, 
полезен и безопасен ли выбранный 
препарат, обладает ли он доказан- 
ной биологической активностью. 
«Для меня, как для врача-прак- 
тика, наиболее привычно и понятно 
использование регуляторных пеп- 
тидов в сыворотках и других косме- 
тических средствах, — отмечает Ан- 
дрей Аленичев, — За много лет их 
применения я вижу, что они дают 
хорошие эстетические результаты 
унаших клиентов. К примеру, пеп- 
тиды с ботулоподобным действием 
прекрасно продлевают эффект, а в 
раде случаев и заменяют инъекци- 
онную ботулинотерапию. Есть nen- 
тидные препараты, активизирую- 
щие синтез структурных волокон 
дермы, нормализующие местный 
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иммунитет кожи и помогающие лю- 
дям сатопическим дерматитом или 
акне. В целом косметика с пептида- 
ми себя отлично зарекомендовала в 
качестве средства поддержания мо- 
лодости и красоты кожи. 

Достаточно часто пептидные 
компоненты можно встретить в 
инъекционных процедурах, напри- 
мер, в составе биоревитализантов 
или препаратов для мезотерапии. 
Они улучшают микроциркуляцию, 
уменьшают объем подкожно-жиро- 
вой клетчатки, запускают регенера- 
цию на уровне дермы, Мы говорим 
об очень перспективном направ- 
ленин, ведь постоянно открывают- 
ся новые пептиды, повышается их 
биодоступность, совершенствуются 
технологии производства и достав- 
ки к клеткам. Следовательно, и эф- 
фективность применения пептидов 
со временем только повысится», 


цитокины 

Небольшие пептидные информаци- 
онные молекулы, цитокины, регу- 
лируют сложные взаимодействия 
между клетками, стимулируют или 
подавляют клеточный рост. Ряд ци- 
токинов направляюттканевые ство- 
ловые клетки именно в те места, где 
есть какие-то пораженные участки, 
чтобы как можно быстрее их зала- 
тать. Но чем они привлекательны с 
косметологической точки зрения? 

«Применение цитокинов в кос- 
метологии вызывает большой инте- 
рес, но и некоторые вопросы, — счи- 
тает Андрей Аленичев, — С одной 
стороны, они представляют собой 
специфические белки, с помощью 
которых клетки иммунной и ряда 
других систем могут обменивать- 
ся между собой информацией и осу- 
ществлять координацию действий. 
С другой стороны, большинство ци- 
токинов имеет усиливающее воспа- 
ление действие, которое редко нуж- 
но в косметологии. 

В последнее время появились на- 
учные данные об участии IL-la в 
укреплении эпидермального ба- 
рьера, поддержании фотозащиты 
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УХОДОВБЈЕ СРЕДСТВА 


| 


1.Антивозрастная крем-сыворотка 
сфакторамя роста Creme Growth 
Factors, iSystem, 2. Сыворотка «Био- 
регенератор», АТВ lab. 
З.Энергетическоя пептыдная сы- 
воротко Peptidin Pink Energy Effect, 
Ог Јагі 4, Биоревитолизирую- 
щий концентрат для зрелой кожи 
Biobasica, Egia. 5. Интенсивно omo- 
лахнваюцый крем для глаз c punen- 
THROM от припухлости и темных кру- 
ros DNA, dr.brandt. 6, Увпожняющий 
крем для лицо Pure Cloud Cream, skyn 
Iceland. 7. Пептидноя сыворотка для 
‘лицо Renovation Serum, Linda Kristel. 


кожи, улучшении качества дермы. 
Разрабатываются препараты, ком- 
пенсирующие возрастной дефицит 
этого интерлейкина. Ho насколько 
хорошо это работает, пока сложно 
сказать, 


ФАКТОРЫ РОСТА 

В 1985 году американский биохимик 
Стэнли Коэн и итальянский нейро- 
биолог Рита Леви-Монтальчини по- 
лучили Нобелевскую премию за 
открытие фактора роста нервной 
ткании искусственное воссозда- 
ние эпидермального фактора роста. 
Производители косметики мгно- 
венно заинтересовались новым на- 
правлением, и сегодня во многих 
омолаживающих кремах можно 
встретить эти сигнальные молеку- 
лы. Факторы роста призваны стиму- 
лировать рост и определять «специ- 
ализацию» живых клеток. 

Их концентрация в человеческом 
организме сильно меняется на про- 
тяжении жизни. Больше всего фак- 
торов роста в крови у младенцев, а 
вот после 25-30 лет их количество 
начинает постепенно снижаться, 
вызывая замедление клеточной ре- 
генерации и накопление поломок, 
что в итоге приводит к старению. 

Когда ученые начали изучать 
факторы роста, выяснилось, что 
многие из них оказывают позитив- 
ное влияние и на клетки кожи. Как 
известно, с возрастом активность 
фибробластов неизменно умень- 
шается, что приводит к потере ко- 
жей эластичности и появлению мор- 
щин. Факторы роста позволяют 
медлить процесс увядания и за- 
метно повысить функцию фибро- 
бластов. Правда, при их космети- 
ческом использовании возникает 
затруднение. Дело в том, что у моле- 
кул факторов роста слишком боль- 
шой размер, не позволяющий им 
проникнуть в глубокие слои кожи. 
На сегодняшний день считается, что 
при нанесении на кожу они прони- 
кают лишь в роговой слой, но при 
этом запускают каскад сигнальных 
реакций, который приводит к уско- 
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ПОДРОБНЫЕ НАУЧНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 
ПРОВОДИЛИСЬ В ОТНОШЕНИИ 
БИОЛОГИЧЕСКИХ ФАКТОРОВ РОСТА, 


ПОЛУЧЕННЫХ ИЗ ПЛАЗМЫ КРОВИ 


ТАК 


ПОЯВИЛАСЬ МЕТОДИКА РВР-ТЕРАПИИ 


рению клеточной регенерации и 
усилению синтеза основных струк- 
турных белков. 

«Многие ученые ставят под со- 
мнение идею, что использование 
факторов роста в косметических 
продуктах может дать позитивный 
эстетический результат, — говорит 
Светлана Трофимова. — По крайней 
мере, в рамках доказательной меди- 
цины нет масштабных исследований, 
которые подтверждали бы такую 
возможность. Есть эксперименталь- 
ные данные In vitro («в пробирке»), 
которые показывают, что в лабора- 
торных условиях на культурах кле- 
ток факторы роста действительно 
работают. Однако клинически не до- 
казано, что при трансдермальном 
введении они оказывают такой же 
хороший эффект. 

Кроме того, факторы роста явля- 
ются короткоживущими молекула- 
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ми, тоесть они быстро распадают- 
ся, поэтому в составе того же крема 
будут довольно бесполезны. Проще 
пойти другим путем и использовать 
соответствующий сигнальный пеп- 
тид, который запустит синтез соб- 
ственных факторов роста. К приме- 
ру, синтетический пептид зпифиза. 
регулирует выработку экстрапине- 
алљного мелатонина (нашего гормо- 
на молодости), который способствует 
увеличению количества фибробла- 
стов, а вместе сними и факторов po- 
ста. По результатам применения 
данного пептида было зарегистриро- 
вано улучшение структуры кожи, до- 
стоверное увеличение увлажненно- 
сти эпидермиса, сокращение числа 

и глубины морщин. Кроме того, УЗИ 
показало увеличение количества 
коллагена и эластина. И все это при 
трансдермальной аппликации, то 
есть при поверхностном нанесении 


пептида. Таким образом, мы можем 
говорить о замедлении старения на 
уровне кожных покровов и видимом 
эстетическом эффекте». 

Помимо накожного применения 
факторов роста, в косметологии ис- 
пользуется инъекционное введение. 
«Наиболее подробные научные ис 
следования проводились в отноше- 
нии биологических факторов роста, 
полученных из богатой тромбоцита- 
ми плазмы крови самого пациента, — 
поясняет Андрей Аленичев, — Речь 
идет об инъекционной методике PRP- 
терапии (Platelet rich plasma), Тромбо- 
циты при введении в глубокие слои 
кожи выделяют факторы роста в фи- 
зиологически оптимальной пропор- 
ции, ате запускают активные процес- 
сы восстановления тканей. Они, как. 
спасатели, нацеливаются вто место, 
где требуется их помощь. 

Данный метод используется не 
тольков косметологии, но и в ортопе- 
дии, гинскологии, стоматологии, хи- 
рургии. Он имеет научно обоснован- 
ную эффективность и безопасность. 

Дальнейшее развитие методики 
РЕРи инъекций собственных фак- 
торов роста выглядит весьма пер- 
спективно с точки зрения тканевого 
омоложения. Уже сейчас швейцар- 
ская биотехнологическая компания 
RegenLab создала препарат Cellular 
Matrix (клеточный матрикс), кото- 
‘рый объединяет в единой стериль- 
ной закрытой системе тщательно 
выверенную комбинацию гиалуро- 
новой кислоты, получаемой путем 
микробиологической ферментации, 
и собственной плазмы пациента, 
обогащенной тромбоцитами. Оба 
компонента хорошо зарекомендова- 
ли себя в косметологии и усиливают 
‘действие друг друга. Препарат гото- 
вится на глазах у пациента и обеспе- 
чивает двойной эффект — биологи- 
ческое омоложение за счет факторов 
роста и интенсивную гидратацию 
кожи. А вобозримом будущем нас 
ждут новые, не менее интересные 
разработки в области регуляции мо- 
лодости и здоровья на клеточном 
уровне», 
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AN CEC РЕВ 


ПУБЛИЧНЫЕ ЛЮДИ 
особенно ЩЕПЕТИЛЬНО 
ОТНОСЯТСЯ К СВОЕЙ 


В 

различными способами 
ПОДДЕРЖИВАТЬ 
МОЛОДОСТЬ 

И УХОЖЕННЫЙ ВИД. 
Нам стало интересно, 
КАКИМ ИМЕННО 
ПРОЦЕДУРАМ отдают 
предпочтение ПЕРСОНЫ, 
ПРИЧАСТНЫЕ 

К ЭСТЕТИЧЕСКОЙ 
МЕДИЦИНЕ, Узнаем 
06 этом из первых рук! 


ЯНА ЛАПУТИНА, 


бъюти-эксперт, журналист, 
Совлоделицо клиники 
эстетической медицины 
«Время красоты» 


лает меня лучше или хуже, я не могу. 


Так вот внимательный врач «разло- 
жил» меня по частям и объяснил, по- 


на СЕБЕ 


o tex пор, пока мне не 
исполнилось 36 лет, я 
чувствовала себя не- 
сколько сконфужен- 
но, отвечая на вопрос 

OTOM, какие процедуры делаю, так 

как ограничивалась уходами на сред- 

ствах Thalion и чистками. Я даже поч- 


ти ничего не тестировала из иньекци- 
онных методик, так как врачи нашей 
клиники не видели для этого пока- 


sanni 


Единственнал процедура из 
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чему последнее время я себе не нра- 
виласы проблема была в изменении 
цвета кожи, овала лица, а также по- 
явлении отдельных мелких морщи- 
нок. Набор не самый оптимистичный, 
однако вполне адекватный для мое- 
го возраста и, более того, вполне ожи- 
даемый, ведь меня нельзя признать 
стопроцентным адептом ЗОЖа: я пью 
вино, иногда позволяю себе выкурить 
несколько сигарет, а уже про то, как 
страдает нервная система от «совет- 
ских газет», вообще молчу. Так что не- 
удивительно, что «картинка» стала 
портиться. 

Первое, с чего мы начали, — спре- 
словутых «колец», из-за которых соз- 
давалось ощущение, что все возмож- 


инвазивной косметологии, которая 
‘уже два или три года была фаворит- 
кой, — клеточное омоложение швей- 
царским препаратом RegenLab. Ho 
настал момент, когда один из врачей 
деликатно обратил мое внимание на 
«кольца Венеры» которые появились 
на моей шее. Признаться честно, я не 
умею рассматривать свою внешность 
частями, но вижу ee глобально и по- 
нимаю, удовлетворена я ею или нет, 
Понять досконально, что именно де- 
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НЕШНОСТИ и стараются 


ные силы гравитации устремились на 
превращение шеи в гармошку для за- 
дорного музыканта. Мой врач выбра- 
ла препарат BeloteroSoft. Он вводится 
по протяженности всей линии, гори- 
зонтально, неслишком глубоко, но па- 
пулы визуализируются от одного до 
трех дней, а уже через неделю вы по- 
лучаете совершенно идеальную, мо- 
лодую шею без каких-либо призна- 
ков вмешательства. Но я бы хотела 
обратить внимание на TO, что при AK- 
тивных занятиях спортом и частом 
посещении бани данный препарат 
выводится довольно быстро, поэто- 
му стоит сразу себя подготовить к си- 
стемному подходу и проведению дан- 
ноћ процедуры на регулярной основе. 
Второй признак возрастных изме- 
нений, на который я обратила вни- 
мание, — кисти, Нет, кожа все так же 
‘идеальна, так как я использую крем 
для рук круглый год и занимаюсь лю- 
бой работой по дому в перчатках, но 
все же визуально мне стало казать- 
ся, что руки совсем нетакие, как A€- 
сять лет назад... Увы, чудес не бывает, 
мои руки выглядят хорошо, ноэто не 
рукидевушки, которой 20, а руки ба- 
рышни за 30. Очень вовремя появил- 
са препарат Profhilo, который мне ре- 
комендовали именно для рук, так как 
он способен увлажнить кожу изну- 
три, наполнить се, выровнять рельеф 
ицвет, а также придать небольшой 
объем, за счет чего вены будут мень- 
ше визуализироваться и кисть ста- 
нет выглядеть гораздо моложе, Проце- 
дура проводится довольно бысгро, на 
обе кисти уходит от 1 до 2 мг препа- 
para (на усмотрение врача), нов моем 
случае было достаточно 1 мг, так как 
рука небольшая, Уколы безболезнен- 
ны, ипрепараг не вводится глубоко 
(по ощущениям). Первые несколько 
дней есть отечность, причем доволь- 
но заметная, складывается впечатле- 
ние, что вы съели банку соленых огур- 
цов и заели их селедкоћ, но уже через 
неделю вы видите первые результа- 
ты: кожа становится более гладкой, 
объем — комфортным, и вены не про- 
сматриваются, Я довольна процеду- 
рой, провела ee в октябре — и эффект 
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ЭСТЕТИКА 


до сих пор сохраняется, притом что я 
много двигаюсь, хожу в баню ивооб- 
ще метаболизм у меня очень быстрый, 
поэтому процедура явно стоит того, 
чтобы ее делать. 

Еше один новый препарат; который 
оказался очень кстати, — биоревита- 
лизант нового поколения Juvederm 
Volite, принципиальной отличитель- 
ной особенностью которого являет- 
ся то, что он гарантированно не вы- 
водится до девяти месяцев, а дальше 
все зависит отвашего организма, то 
есть эффект может сохраняться еще 
дольше. Начала я с области вокруг губ. 


АЖНО 
ПОДОБРАТЬ 
ПОДХОДЯЩИЙ 
ПУЛ ПРОЦЕДУР, И 
ТОГДА ВЫ БУДЕТЕ 
НАСЛАЖДАТЬСЯ 
МОЛОДОСТЬЮ БЕЗ 
СВЕРХУСИЛИЙ 


Сразу хочу обратить вниманиена то, 
что объем губ меня всегда устраивал, 
никогда не было желания скорректи- 
ровать форму, но кожа вокруг губ, ка- 
чество контура, мелкие морщинки от 
активной мимики все же появились. 
Препарат вводится довольно безбо- 
лезненно, но все же нанести «Эмлу» 
лично я бы рекомендовала, ведь 

тубы — очень нежная зона, Первые 
три дня у меня сохранялся значитель- 
ный отек, я даже стала паниковать, 
что из-за этой процедуры увеличит- 
ся объем губ, и присылала подругам 
фотографии меня «уточки». В эти дни 
я использовала очень плотную и TEM- 
ную помаду, чтобы закамуфлиро- 
вать синяки. Но стретьего дня объем 
стал сходить, кожа на губах станови- 
лась невероятно мягкой и нежной, а 


/личный опыт 


по контуру разгладилась. После это- 
го мое доверие к препарату стало аб- 
солютным, и я провела инъекции по 
всему лицу, что дало все тот же зф- 
фект наполненной, светящейся изну- 
три кожи, разгладило поверхностные 
морщинки, а также придало ощуще- 
ние увлажненности. Без ярко выра- 
женных эффектов с точки зрения кон- 
туров я получила отличную кожу! 

Ещеодин протокол, который испы- 
тала на себе, — инъекции диспорта. Не 
только в области лба, но и по конту- 
рулица, области подбородка и шеи, а 
также точечно, в области губ и носа. 
Первые пять дней я не замечала вооб- 
ще ничего, A вот с шестых суток мне 
стало сложно жевать, глотать и, самое 
забавное, — смеяться, так как в этот 
момент я немного шепелявила. Потом 
и вовсе сложно стало произносить 
какие-то слова... Мимика сильно по- 
менялась, даже фонетика стала дру- 
гой. Тугя по-настоящему испугалась, 
Отчаяние было почти запредельным, 
как вдруг стала получать комплимен- 
ты, что очень хорошо выгляжу, что во 
мне что-то неуловимо изменилось в 
лучшую сторону и что я вообщепомо- 
лодела. На фоне этого медленно ста- 
ли сходить все дискомфортные ощу- 
щения, мимика выровнялась, болевые 
ощущения и ограничения пропали, 

а овал действительно изменился. Не- 
смотря на то что эта процедура ока- 
залась самой дискомфортной с точ- 
ки зрения периода реабилитации, она 
дала невероятный эффект, теперь все 
мои мышцы находятся в естествен- 
ном состоянии, о чем я раньше даже: 
не подозревала, живя в «вечном TO- 
нусе». Пока не знаю, как долго сохра- 
няется эффект, но попробовать надо 
точно! 

Вам может показаться, что пере- 
чень процедур слишком большой, но 
и 36 лет — He школьный возраст. Я не 
хочу стареть вообще, стареть некра- 
сиво не хочу тем более. Пока есть воз- 
можность оставаться молодой, не 
предпринимая сверхусилий, а про- 
сто выбрав свой пул процедур, так я и 
буду делать, ведь внутри мне 25 лет — 
ини днем больше! 


WWW KIZAU | КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 67 


ДЕЛО ТЕХНИКИ 


Высокоинтенсивные 
ТЕХНОЛОГИИ НЕ СТОЯТ 
НА МЕСТЕ, каждый год 
появляются все новые и 
НОВЫЕ МОДИФИКАЦИИ 
АППАРАТОВ для 
эстетической косметологии. 
Интересно, НА ЧЕМ 
ДЕЛАЮТ АКЦЕНТ 
РАЗРАБОТЧИКИ и какие 
проблемы сегодня стало 
BO3MOXHbIM решать? 


НАТАЛИЯ ГАЙДАШ, 

к. м. н. президент Медицинской 
Лазерной Ассоциация 
России (МЛАР), дермотолог, 
дерматоонколог, косметолог 


АЛЕНА САРОМЫЦКАЯ, 


врач-дерматопог. косметолог, 
главный вроч клиники 
Professional 
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Аппаратные процедуры — TO, с чего 
обычно начинают пациенты, желаю- 
щие омолодить внешность или скор- 
ректировать несовершенства кожи. 

И это оправданно. Современные мето- 
дики позволяют получить выражен- 
ные результаты максимально щадя- 
щим образом. «Основная тенденция в 
‘развитии аппаратных методик — эф- 
фективность и малоинвазивность — 
‘подтверждает Алена Саромыцкая. — 
Это основной запрос пациентов. Ритм 
жизни не позволяет надолго выпадать 
из социума, и производители совре- 
менного медицинского косметологи- 
ческого оборудования это учитывают. 
Все процедуры на таких аппаратах 60- 
лее-менее адаптированы и не лишают 
пациентов социальной активности». 

«На сегодняшний момент вся ATI- 
паратная косметология устремле- 
на к тому, чтобы сделать процедуры 
малоинвазивными, щадящими и со- 
кратить сроки реабилитации, — под- 
черкиваст Наталия Гайдаш. — Мы 
добиваемся нужных результатов, и 
пациенту комфортно во время и по- 
сле лечения». 


НА ВСЕ РУКИ 

Новые аппаратные разработки дают 
возможность врачам не только ре- 
шать больше задач минимально трав- 
матичным способом, но и более ин- 
дивидуально подходить к пациенту, 
подбирать настройки, которые хо- 
роши в конкретном случае, соответ- 
ствуют особенностям кожи пациен- 
та и выраженности дефекта. «Арсенал 
современной эстетической аппарат- 
ной косметологии позволяет справ- 
ляться с колоссальным количеством 
проблем — отвыпадения волос до 
коррекции фигуры, — говорит Алена 
Саромыцкая. — По сравнению с тем, 
что было, скажем, пять — десять лет 
назад, сделан очень мощный прорыв. 
Например, сегодня аппаратные CH- 
стемы позволяют как инъекционно, 
так и безынъекционно вводить пре- 
параты для стимуляции роста волос 
иулучшения кровообращения в коже 
головы. Воздействовать на разные 
слои лица: связки, мышцы, дерму, что 


ЭСТЕТИКА фокусе 


важнов целях комплексного омоло- 
жения. Появились совершенно новые 
методики тонизации мышц, напри- 
мер электростимуляция, с помощью 
которой можно сформировать мы- 
шечный каркас. При этом ненужно 
излишне нагружать себя в фитнес-за- 
ле, а достаточно совместно с аппарат- 
ной процедурой выполнять обыч- 

ные тренировки, чтобы поддерживать. 
тело в хорошей форме. Если говорить 
о борьбе с локальными жировыми OT- 
ложениями и лечении целлюлита, то в. 
этом отношении отлично себя зареко- 
мендовали ультразвуковые и радио- 
частотные методики, а также криоли- 
полиз, позволяющий замораживать 
иуничтожать жировые клетки без их 
восстановления», 


БЕЗ РАЗОЧАРОВАНИИ 
Появление аппаратных новинок спе- 
циалисты всегда встречают с большим 
интересом и возлагают на них опре- 
деленные надежды. Но случается, что 
не все они оправдывают ожидания. 
«Разочарование бывает скорее нев 
каком-то аппарате, а в методике, — по- 
ясняет Наталия Гайдаш. — И оно часто. 
связано с тем, что изначально была эй- 
фория и сверхожидания. Например, 
когда пришли методики фракциони- 
рования кожи, мы выполняли проце- 
дуры спомощью карбоксикислотного. 
СО,лазера и назначали его практи- 
чески всем пациента. Через какое-то 
время пришло понимание, что эта ме- 
тодика подходит не всем и не всегда, 
‘Сегодня мы очень четко дифферен- 
цируем: где фракционировать кожу 

с помощью СО,лазера, когда исполь- 
зовать эрбиевый лазер, выбирать He- 
аблятивные или аблятивные методи- 
киили же применять радиочастотное 
фракционирование. То есть пришло 
понимание, как работает эта методи- 
каивкаких случаях нужно исполь- 
зоватьтот или иной вид фракциони- 
рования. Также в этом отношении 
показательной является история фо- 
тоомоложения. Методика пережила 
два «пришествия», После первого она 
разочаровала многих, Но в настоящее 
время все изменилось — грамотное ис- 
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ЭСТЕТИКА!в фокусе 


пользование правильных аппаратов 
дает замечательные результаты. Я счи- 
таю, что сейчас мы переживаем ренес- 
санс фотомедицины, ия в своей прак- 
тике активно использую IPL. Конечно, 
мы находимся в несколько привилеги- 
рованном положении, так как можем 
использовать разные методики — у 
нас очень широкий парк оборудова- 
ния, Не все клиники могут себе это по- 
зволить», 


ОДИН — 3A ВСЕХ, 

И ВСЕ — ЗА ОДНОГО 
Появление новых аппаратов и вме- 
сте сними — новых возможностей по- 
буждает эстетические клиники рас- 
ширять свой технический арсенал. 
«Однако вторая тенденция в разви- 
тии аппаратных методик сопряжена с 
тем, что аппараты перестают быть MO- 
нофункциональными, — говорит На- 
‘талия Гайдаш. - Наука идет вширь и 
позволяет использовать одну иту же 
систему мультидисциплинарно (для 
лечения разных патологий)». «Кроме 
того, одно из современных направле- 
ний — гибридные аппараты, которые 
позволяют в одной насадке-манипу- 
ле сочетать несколько видов воздей- 
crena, — продолжает Алена Саромыц- 
кая. — Такова, например, технология 


гибридного лазера Halo” Sciton. В его 
насадке эрбиевый и диодный лазе- 
ры: за одну процедуру можно воздей- 
ствовать ими одномоментно или TIO- 
следовательно. Такое сочетание дает 
максимально выраженный резуль- 
тат и минимизирует побочные эффек- 
ты, которые имеет каждая методика 
по отдельности. Мы получаем более 
безопасную и эффективную методи- 
ку, потому что разнонаправленно воз- 
действуем на все звенья изменений 
тканей лица. В целом многофункцио- 
нальнне системы удобны как для AOK- 
тора, так и для пациента. Не нужно 
ходить по кабинетам и подключать, 
различные аппараты. Главное, чтобы 
это была запатентованная и апроби- 
рованная методика. Например, в 06- 
ласти лазерных систем существуют 
лидеры, и если многофункциональ- 
ная платформа представлена ими, это 
дает определенные гарантии. Я зани- 
маюсьапробацией лазерных аппара- 
тов, поэтому у нас в клинике есть все 
самые топовые новинки, даже те, KO- 
торых еше официально нет в России, 
номы их уже апробируем. Поэтому 
многофункциональным системам од- 
нозначно говорю «да», если это пред- 
ставители топовых производителей». 
Конечно, тенденции — тенденциями, 


НЕ ВСЕ ПАЦИЕНТЫ ПЕРЕНОСЯТ УКОЛЫ, 
ПОЭТОМУ БОЛЬШОЙ ПОПУЛЯРНОСТЬЮ 
СЕГОДНЯ ПОЛЬЗУЮТСЯ МЕТОДИКИ ФОРЕЗА — 
ВВЕДЕНИЯ ПРЕПАРАТОВ БЕЗ ИНЪЕКЦИЙ 
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но некоторые монофункциональные 
аппараты совершенствуются и оста- 
ются весьма эффективными и востре- 
бованными. «Один аппарат вполне 
может решить конкретную проблему. 
Такова, например, технология HIFU — 
высокоинтенсивный сфокусирован- 
ный ультразвук (аппараты Doublo и 
Ulthera System), — рассказывает На- 
талия Гайдаш, — Изначально не ве- 
рилось, что с помощью ультразвука 
можно получать такие прекрасные 
результаты подтяжки мягких тканей 
на достаточно глубоких уровнях раз- 
ных структур лица, о которых заявля- 
ли производители. Но все познается 
на личном опыте, Сегодня точно могу. 
‘сказать, что это работающая методи- 
ка с блестящими результатами. 

Несмотря ни на что, на текущий 
момент нет золотых решений и вопро- 
сов. Мы все-таки стараемся решать 
проблему с помощью комбинирован- 
ных, сочетанных методик — аппарат- 
ных, инъекционных и терапевтиче- 
ских». 


УДАЧНАЯ 
КОМБИНАЦИЯ 

Чтобы добиться максимального вы- 
раженного результата, требуется ком- 
плексный подход, «Сочетания методик 


идеальны, когда нужно проработать 
«поэтажно», то есть воздействовать на 
разные звенья старения: связочный 
аппарат, мышечный каркас и так да- 
лее, - поясняет Алена Саромыцкая. — 
Например, мы комбинируем ультра- 
звуковой 5МА8-лифтинг (Ulthera), 
который работает со связками, с лю- 
бой1Р1.- или ВРІ-терапией, корректи- 
руюцей сосудистые деформации и. 
пигментацию. Или добавляем микро- 
игольчатые КР-системм (Scarlet), кото- 
рые помогают «усаживать» площадь 
ткани. Это касается малоинвазивных 
методик. Если говорить об абляци- 
онных, то можно сочетать ультразву- 
ковой лифтинг с гибридным лазером 
Halo” Sciton или СО, Так мы воздей- 
ствуем и на связки, и на качествен- 
ные характеристики кожи. А, напри- 
мер, для лечения целлюлита можем. 
скомбинировать макросфокусиро- 
ванный ультразвук (Ulfit), который pa- 
ботает на связочный компонент и жи- 
ровыс клетки, с методикой термажа, 
уплотняющей дерму. Мы применяем 
разные методики с разными точками 
приложения и получаем максималь- 


ный эффект». 
КАЖДОМУ СВОЕ 


Несмотря на то что каждую изпро- 
блем решают определенным набором 
методик, все случаи индивидуальны 
и к каждому конкретному пациен- 
ту требуется свой подход. Современ- 
ные аппаратные методики позволя- 
ют специалисту сделать правильный 
выбор. Вот лишь некоторые извари- 
антов. 

ПИГМЕНТАЦИЯ. «Для работы с этим. 
дефектом кожи нужно четко разде- 
лять, какой именно у пациента вид. 
пигментации: поверхностный, глубо- 
кий или смешанный, — поясняет На- 
талия Гайдаш. — И в зависимости от 
этого использовать или широкопо- 
лосные источники света (IPL, фотоо- 
моложение), или неодимовый лазер. 
Возможно, подключить аппараты, 
воздействующие на сосудистый ком- 
понент, если он присутствует, при ме- 
лазме, например. Все напрямую зави- 
сит оттого, какая это пигментация, 
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«РАБОТАТЬ 
СВОЗРАСТНЫМИ 
ИЗМЕНЕНИЛМИ 
нужно не тогда, когда они уже по- 
‘явились, а до этого момента, — 
убеждена Алена Саромыцкая. — 
Кстати, современное поколение 
можно назвать поколением эйд- 
желес (от англ. ageless — «неста- 
реоций») Это люди без возрос- 
то, которые начинают заниматься 
профилоктикой возрастных из- 
менений еще до появления вы- 
роженной клинической картины. 
И это провильно. Только в таком 
случае мы можем далеко отодви- 
нуть поход к плостическому хи- 
рургу, и только тогда оппаратные 
методики, имеющиеся у нас B Op- 
сенале, действительно будут кон- 
курировать с пластическими one- 
pounamu. 


rae она расположена и в результате 
чего появилась, На мой взгляд, иде- 
альным методом, нетравматичным и 
дающим выраженные результаты, се- 
тодня является Q-Switched лазер. 
СОСУДИСТЫЕ ПАТОЛОГИИ. То же 
ив отпошении сосудистых патологий, 
Выбор методики зависит от глуби- 

ны залегания сосудов, масштаба по- 
ражения, вида патологии, ее причин. 
Мы можем работать неодимовым ла- 
зером — как короткоимпульсным, так 
ис длиной волны 1064 им, PDL-, (им- 
пульсные лазеры на красителях), КТР- 
лазеры. Не потеряли своей актуаль- 
ности для решения этой проблемы и 
широкополосные источники света. 
РУБЦЫ. Если раньше перед тем, как 
приступать к коррекции рубца, вы- 
жидали, пока он созреет (станет бе- 
лым), то теперь работать с ним начи- 
нают достаточно рано и используют 
исключительно комплексный подход. 


На свежих рубцах применяют низко- 
интенсивное терапевтическое воздей- 
ствие, иодные лампы в красном AHA- 
пазоне, фотодинамическую терапию. 
Далее — сосудистые лазеры, чтобы 

не допустить образования рубцовой 
ткани. Если она уже образовалась, то 
подключают фракционные методи- 
ки - как радиочастотные игольчатые, 
так и лазерные, в сочетании с LED- 
терапией красным светом и фотоди- 
намической терапией». 


ДОМАШИЯЯ РАБОТА 
Помимо самодостаточных аппарат- 
ных установок, на рынке эстетиче- 
ской косметологии появляются и раз- 
работки для домашнего применения, 
Действительно ли они могут оказы- 
вать заявленный эффект и не опасно 
ли их самостоятельное применение? 

«У меня двоякое мнение по поводу 
таких приборов, — говорит Наталия 
Гайдаш. — С одной стороны, я привет- 
ствуюпациситов, которые не забыва- 
ют за собой ухаживать дома. С дру- 
той стороны, те же самые домашние 
фотозпиляторы имеют спорную pe- 
путацию. По своей эффективности 
они, конечно же, не могут сравнить- 
ся спрофессиональными приборами. 
И более того, в тех режимах, в кото- 
рых они работают, домашние фотоз- 
пиляторы, наоборот, могут вызывать 
стимуляцию роста волос. 

Кстати, для интимного омоложе- 
ния уже существуют вагинальные 
1Ер-аппараты домашнего использо- 
вания. В США ихактивно применяют. 
Ho, не будучи гинекологом, я не могу 
адекватно судить об их эффективно- 
сти и безопасности. Как говорится, 
время покажет», 
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ДОРОВЬЕ 


ЗАЦИТА 

ДЛЯ МАЛЬЧИКОВ 

Как только ученые доказали, что ви- 
рус папилломы человека (ВПЧ) спо- 
собен вызывать, помимо рака шейки 
матки у женщин, еще и злокачествен- 
ные новообразования пениса, власти 
Великобритании предложили вакци- 
нировать от ВПЧ мальчиков. Так пра- 
вительство страны рассчитывает пре- 
дотвратить случаи злокачественных 
новообразований как у девочек, таки 
у мальчиков. В России вакцина от ВПЧ 
не входит в Национальный календарь 
прививок из-за ее высокой стоимо- 
сти. Однако существуют региональ- 
ные программы защиты от вируса. 


ВЫХОДНОЙ 

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 

В ближайшее время власти страны 
могутразрешить нам брать допол- 
нительный оплачиваемый выходной 


день один раз в год для прохожде- 
ния диспансеризации. Давно извест- 
но, что болезни легче предупредить, 
чем потом лечить. Власти хотят мак- 
симально вовлечь в процесс профи- 
лактики россиян, чтобы на ранних 
стадиях выявлять не только смер- 
тельно опасные недуги (онкологию и 
ишемическую болезнь сердца, при- 
водящую к инсультам и инфарктам), 
но и другие заболевания. 
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О ЖЕНСКОМ МОЗГЕ 


ЭДОРОВЬЕ/новости 


u 
Her, не все девочки любят розовый цвет и мечтают провести жизнь М 

уплиты. Да, некоторые мальчики умеют вязать, но не умеют so- Ву 

дить машину. Джина Риппон в книге «Гендерный мозг» (издатель- 

ство «Бомбора») развеивает мифы о разнице мышления женщин и 

мужчин, опираясь на современные научные исследования. Из этой 

книги вы узнаете: почему у мозга нет пола; как наши установки 

‘определяют нашу судьбу; почему поведение мальчиков и девочек 

различается; как гендерные стереотипы влияют на науку о мозге; 


почему пластичность мозга важнее биологического пола. 
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УДАЧНО 
ПРООПЕРИРОВАЛИ 
Кардиохирурги Университетской кли- 
нической больницы № 1 выполнили 
редкую для нашей страны операцию 
по пересадке брюшной аорты отчело- 
века к человеку и спасли жизнь паци- 
ента.Успех пересадки во многом зави- 
‘сел от знаний и опыта врачей, Решение 
трансплантировать гомографт — био- 
логический протез грудной аорты — 
‘было безошибочно, и операция про- 
шла успешно. Врачи надеются, что эта 
работа скоро войдет в кардиологиче- 
скуюпрактику, операции с использо- 
ванием гомографта станут потоковы- 
ми. Идадут шанс вернуться пациентам. 
к полноценной жизни. 


'НОШЕНИЕ 
К ЗДОРОВЬЮ ПОЗВОЛИТ 


БЕЗ РОМАНТИКИ 

И СЕКСА 

У недоношенных детей к моменту до- 
стижения ими совершеннолетия чаще 
могут возникать проблемы с партнер- 
скими и сексуальными отношениями — 
этот вывод сделали исследователи 
Уорикского университета (Великобри- 
тания), проанализировав результаты 
4,5 млн человек разного возраста из 
12 стран. В среднем люди, родившие- 
ся на сроке до 36 недель, реже сооб- 
шали о том, что когда-либо имели po- 
мантические отношения или половой 
контакт, а также не говорили, что Y них 
есть дети. В то время как 98 9; людей, 
родившихся доношенными, в возрасте 
старше 26 лет занимались сексом хотя 
бы один раз, среди недоношенных та- 
ких оказалось 78 %. 
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МЕДИЦИНСКИЕ НОВОСТИ похожи на СВОДКИ С ФРОНТА — 
пациенты СТРАДАЮТ ИЗ-ЗА ХАЛАТНОСТИ ВРАЧЕЙ, на врачей 
что ни день открывают уголовные дела. ЧТОБЫ НЕ ПОДДАТЬСЯ 
АЖИОТАЖУ и не утратить веру в медицину, мы поговорили с 
академиком Григорием Ройтбергом и УЗНАЛИ, ВОЗМОЖЕН ЛИ 
КОНСЕНСУС между доктором и пациентом. 
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ЗДОРОВЬЕ/тема 


ПАЦИЕНТ 
всегда ПРАВ? 


Григорий Ефимович, в чем причина 
такого открытого противостояния 
медиков и пациентов? Не связано. 
ли это с тем, что пациент знает CC- 
годня гораздо больше о своих пра- 
вах, чем 06 обязанностях? 

Тема очень непростая, как может по- 
казаться. И актуальна она не только 
‘для нашей страны. Если взять США, 
они все это уже проходили 20 лет на- 
зад, тогда резко выросло количество 
судебных исков, Почему так происхо- 
дит? Я думаю, играет роль комплекс 
факторов, втом числе и получение 
медицинских знаний пациентами. 
Сейчас любой человек, имеющий са- 
мые элементарные навыки владения 
компьютером, может включиться в 
лечебный процесс, предварительно 
задав вопрос «доктору «Гуглу». Это се- 
рвезно укрепило позиции пациен- 
тов. А доктора не перестроились и 

не осознали, что пациент приходит 

к ним уже подготовленный. К тому 
же не все врачи сегодня обладают ис- 
ключительными медицинскими зна- 
ниями, но зато категорично навязы- 
вают свое мнение. Это неправильно. 
Вот вам пример из жизни: в свое вре- 
мя, когда я в автосервис отдавал «жи- 
Tyan», всегда стоял рядом с масте- 
ром и наблюдал, что и как он делает, 
спрашивал: «Почему?» Если перело- 
жить ситуацию на медицину, то па- 
циент отдает на лечение, скажем, 
свою печень, а ему говорят: «Ни о чем 
не спрашивай, не смотри, я врачи 
сам решаю». Такому доктору дове- 
рять невозможно. Естественно, не- 
удовлетворенность пациентов ра- 
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Текст: ЕЛЕНА СМИРНОВА. 


ГРИГОРИЙ РОИТБЕРГ, 


академик РАН, зовкофедрой 
теропии и семейной медицины 


РНИМУ им. Н. И. Пирогова, 
президент клиники 


АО «Медицина» 


ботой врачей растет и, думаю, будет 
расти, 


Кто должен сделать первый шаг, 
чтобы ситуация изменилась? 
Безусловно, мы, врачи, должны по- 
вернуться к пациенту лицом. Но это 
‘непростая задача. В нашей клинике 
AO «Медицина» мы это сделали уже 
20 лет назад и знаем, что отноше- 
ния врача и пациента складывают- 
ся из простых вещей — открытости и 
доверия. В нашей клинике пациент 
видит историю своей болезни в OH- 
лайн-режиме:в личном кабинете на 
санте или через мобильное приложе- 
ние. Его семья тоже может читать е 
при условии если сам пациент разре- 
шит. С этой историей болезни и па- 
циент, и его родственники могут об- 
ратиться к врачу в другую клинику и 
спросить: «Как вы считаете, правиль- 
но ли назначено лечение или нам сто- 
ит поменять доктора?» Или вот сей- 
час все стали говорить об открытых 
реанимациях, о том, что туда ста- 

ли пускать родственников. Мы в ре- 
анимацию начали пускать близких 


25 лет назад. Всех! Для меня вообще 
непонятен этот запрет: почему лю- 
дам не давать быть вместе, если это 
помогает лечению? Тем не менее есть 
больницы, в которых в реанимацию 
ne пускают. На мой взгляд, это дела- 
ют по одной причине: чтобы никто не 
увидел то, что не хочется показывать. 
Вот и все, И в этой ситуации я снова 
на стороне пациентов. Каждому вра- 
чу хорошо бы на секундочку поме- 
няться ролями с пациентом и пред- 
ставить себя на его месте, тогда будет 
понятно, почему все назначения вос- 
принимаются с долей сомнения. Па- 
циенты хотят знать ответы на вопро- 
сы: «Почему назначено именно это 
лекарство? Почему нужно сдать этот 
анализ?» и даже: «Сколько дней жиз- 
ни осталось?» Ответы врача их удов- 
летворят только в том случае, если 
сложатся доверительные отношения. 


Современная медицина активно 
встраивается в рыночные отноше- 
ния, у пациентов появляется потре- 
бительская позиция. Скажите, кли- 
ent, вернее пациент, всегда прав? 
Her, не всегда. Это маркетинговая по- 
литика, а для юридических отноше- 
ний прав тот, кто прав. Другое дело, 
что медицинская услуга деликатная, 
особенная и в силу ответственности, 
ивсилу особых отношений, которые 
есть y врача и больного. Я понимаю, 
слово «услуга» по отношению к меди- 
цине несколько режет слух. Ho в pe- 
альности я BAC спасаю и тем самым 
оказываю услугу. А вы покупаете 
лучшие медицинские знания и мак- 
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симальный интерес к вам со стороны 
врача. А значит, все как обычно — со- 
бмодение прав и обязанностей и ao- 
стойный выход из спорных ситуаций. 
В спорных вопросах может помочь 
суд, затем он и создан. Я считаю, что 
именно независимое судебное реше- 
ние должно разрешить конфликтную 
‘ситуацию между врачом и пациен- 
том. Но есть и другая сторона, кото- 
рая принимает совершенно жуткую 
окраску, — это уголовная ответствен- 
ность за врачебные ошибки. To, что 


же несовершенны, есть предел, до 
которого мы можем дойти в лечении, 
Поверьте моему многолетнему опы- 
ту: нетни одного доктора, который 
бы не совершал хоть какие-то ошиб- 
ки. Мы сейчас не говорим о возмож- 
ных случаях ненадлежащего ока- 
зания медпомощи, не обсуждаем 
нарушенные права пациента, потому 
что ответ за эти действия предусмо- 
трен Уголовным кодексом давно. Мы 
говорим о добросовестном заблуж- 
дении в лечении вследствие огра- 


ОТ ВРАЧА ЗАВИСИТ ТОЛЬКО ЧАСТЬ УСПЕХА 
В ЛЕЧЕНИИ. ВСЕЦЕЛО РЕЗУЛЬТАТ ЗАВИСИТ 


ОТ КОМАНДЫ, УПРАВЛЕНИЯ КАЧЕ 


ТВОМ 


ОКАЗАНИЯ МЕДИЦИНСКИХ УСЛУГ, 
ИНФЕКЦИОННОЙ БЕЗОПАСНОСТИ, РАБОТЫ 
РЕАНИМАЦИОННОЙ СЛУЖБЫ И Т. Д. 


сейчас происходит, — это либо без- 
yume, либо политический заказ. Ha- 
деюсь что это безумие, потому что с 
безумием бороться можно. 


Разве врач не должен отвечать за 
свои ошибки? 

Тут хорошо бы понять, что такое вра- 
чебная ошибка. История знает нема- 
ло случаев, которые приводили к ги- 
бели ни в чем не повинных врачей. 
После смерти фараона лекарей зака- 
пывали вместе с ним, его лошадьми, 
женами и пр. В Средневековье врачей 
сжигали за эпидемию чумы. Но были 
и другие случаи: великие врачи все- 
го 150 лет назад назначали соли рту- 
ти детям для улучшения сна, что при- 
водило к жутким осложнениям. Это, 
конечно, была врачебная ошибка. Но 
они это делали из лучших побужде- 
ний, даже не подозревая о тяжелых. 
последствиях. В «деле кремлевских 
врачей», которому придали полити- 
ческий смысл, на самом деле тоже 
были врачебные ошибки, которые со- 
вершали реально великие врачи. Co- 
временные медицинские знания так- 
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ниченности современной науки. Hy 
пе может этот доктор сделать боль- 
ше ничего для своего пациента! Это 
значит, что нетни одного врача, ко- 
торый был бы не подсуден в соответ- 
ствии сновым Уголовным кодексом. 
Отношения между пациентом и вра- 
чом должны быть формализованы, 
иначе мы всегда будем говорить: мне 
доктор обязан, он должен отдаться 
целиком мне, забыть о себе, о своей 
личной жизни, В этом что-то есть, Хо- 
рошие врачи так и живут, реально за- 
бывая о себе. Если есть возможность, 
выбирайте себе таких врачей. 


С самым милосердным врачом мы 
все равно вступаем в договорные 
отношения, даже если лечение про- 
ходит не в коммерческой, а обыч- 
ной районной поликлинике. 
Отношения заказчика и исполните- 
ля работы будут в здравоохранении 
всегда, Но надо при этом не забы- 
вать, что вы имеете дело с исполни- 
телем работы по спасению вашей 
жизни, который в первую очередь 
думает о здоровье пациента и только 


после — о деньгах. Для меня отноше- 
ния «врач — больной», как ни стран- 
но, — это отношения хозяйствую- 
щих субъектов. Вы приходите ко мне 
и доверяете самое дорогое, что Y вас 
есть, — жизнь. Я обязуюсь сделать 
все, что могу, в том числе привле- 
кать лучших специалистов для того, 
чтобы вам помочь. Как доктор, я не 
могу отказать вам в помощи, нету 
меня такого права, даже если вы мне 
очень не нравитесь или нахамили, 

А у пациента нет перед доктором ни- 
каких обязательств. И поэтому, если 
я вам не нравлюсь, идите к друго- 
му специалисту — это ваше право. 
Есть у меня одна пациентка с тяже- 
лой формой рака, мы ee уже шесть 
лет TAHEM, что по всем канонам ме- 
дицины просто невозможно. А она 
все время пишет на нас жалобы, при 
этом даже не пытается найти себе 
другого доктора или поменять кли- 
нику. Спрашиваю: «Почему не лечи- 
rec в другой клинике?». Ответа нет, 


Значит, ее все устраивает или она не 
нашла никого лучше вас. А кстати, 
как понять, что это не твой доктор и 
надо искать другого? 

Выбирайте клинику, как отель, в ко- 
тором наличие определенного ко- 
личества звезд гарантирует опреде- 
ленный уровень сервиса. Ho всегда 
учитывайте репутацию клиники и 
оценку качества оказываемой в ней 
медицинской помощи международ- 
ными независимыми экспертами. 

И вкакой бы клинике вы ни были, 
даже самой лучшей, если вам доктор 
не нравится, уходите без объясне- 
ний. Между пациентом и врачом дол- 
жен быть контакт и ощущение дове- 
рия. В нашей клинике АО «Медицина» 
была врач-гинеколог — грубоватая в 
‘общении женщина, но ее так любили 
пациентки, что не хотели менять ни 
на одну другую. Потому что чувство- 
вали, что она сними. А другой доктор 
и улыбается, и говорит ласково, но 
внем нет сочувствия. А сочувствие 

к пациенту должно быть всегда, но 
врач не должен умирать с каждым 
больным. 
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Г.Е. РОЙТБЕРГ: «В КАКОЙ БЫ КЛИНИКЕ ВЫ 
НИ БЫЛИ, ДАЖЕ САМОЙ ЛУЧШЕЙ, ЕСЛИ 
ВАМ ДОКТОР НЕ НРАВИТСЯ, ЕСЛИ НЕТ С 
НИМ КОНТАКТА И ОЩУЩЕНИЯ ДОВЕРИЯ, 

УХОДИТЕ ОТ НЕГО БЕЗ ОБЪЯСНЕНИЙ. 
И ИЩИТЕ ДРУГОГО ВРАЧА» 


Как должен поступить врач, уве- 
ренный, что, только применяя ав- 
торскую методику (которая, воз- 
можно, не соответствует протоколу 
лечения), можно сохранить здоро- 
вье, исцелив пациента от тяжелой 
болезни, а может быть, даже и спа- 
сти жизнь человека? 

Это сложнейший вопрос современ- 
ной медицины. Все, кто сделали ры- 
вок вмедицине, те же Соединенные 
Штаты Америки, Германия, — они 
сделали это только потому, что ста- 
ли пользоваться вопросами дока- 
зательной медицины. В тот момент. 
это позволило обычному, средне- 
му врачу не допускать оплошности, 
Поэтому медицинские стандарты 
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обязательны. Часто врачи бывают 
недовольны тем, что им навязали 
стандарты. Но что такое стандарт? 
Простой пример: вас научили в шко- 
ле писать, правильно расставлять 
знаки препинания — это стандарт 
правописания. Он Льву Толстому 
помешал написать «Войну и мир»? 
Her. Но зато научил правильно пи- 
сать письма, даже если в аттестате 
стоиттройка по русскому языку. 
Что такое стандарт в медицине? Это 
клинические рекомендации лече- 
ния, финансовый расчет лечения, 
который ведется, исходя из финан- 
совых возможностей государства. 

В итоге, исходя из стандартов, врач 
делает кому-то рентген, а кому-то 


назначает низкодозную компьтер- 
ную томографию, если что-то подо- 
зревает. Можно ли отходить от стан- 
дарта? В интересах больного у нас в. 
клинике можно, 


Должен ли при этом лечащий врач 
посвящать пациента в то, что идет 
на риск? 

Пациент, конечно, должен быть в 
курсе. Когда мы для своих пациен- 
тов сделали возможным просмотр 
их истории болезни, только лени- 
вый не кидал в меня камень: «Зачем 
‘больному это знать? В случае чего у 
него на руках окажется вся инфор- 
мация для суда». Да, это так. Но я Ha- 
блюдаю интересный момент: когда 
возможность только реализовали, 
свою историю болезни просматри- 
вали 80 % пациентов, после назначе- 
ний, TO есть вторично, ей интересу- 
ются не больше 30 %, а потом и вовсе 
почти никто не читает — становит- 
ся не интересно. Но пациенты зна- 
ют, что в любой момент могут туда 
заглянуть или получить второе мне- 
ние даже в зарубежных клиниках, 


В каком случае доктор должен пе- 
редать пациента другому специ- 
алисту (даже если это очень доро- 
гостоящий пациент), понимая, что 
дальнейшее лечение не в его ком- 
петенции? И что сказать, чтобы у 
больного не создалось впечатления, 
что его футболят? 

Врач всегда должен сообщать о сво- 
их намерениях пациенту, если у 
него хватает ума, самоуважения 

и силы, Сказать, что я чего-то не 
могу, — для этого нужно быть очень 
уверенным в своих знаниях, в себе. 
В нашей клинике в таком случае 
врач приглашает второго консуль- 
танта. У нас внедрена Система под- 
держки принятия врачебных реше- 
ний — «Искусственный интеллект», с 
помощью которой можно получить 
второе, третье и четвертое мнение. 
Однако в условиях цифровизации 
медицины врач должен оставаться 
врачом. В этом заключается вели- 
кое искусство врачевания. 
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ХОЧУ 


РЕБЕНКА! 


Текст: ЕЛЕНА СМИРНОВА. 


Число супружеских пар, 
СТОЛКНУВШИХСЯ 
СБЕСПЛОДИЕМ, 
постоянно растет ВО 
ВСЕМ МИРЕ. Причем 
для многих становится 
неожиданностью сама 
ПРИЧИНА, вызываюшая 
ПРОБЛЕМЫ С 
ЗАЧАТИЕМ. Сегодня 
поговорим о том, как на 
беременность ВЛИЯЕТ 
ЛИШНИЙ ВЕС. 


ЕКАТЕРИНА КРИВЦОВА, 
врач-эндокринолог, 
профессор, д. m. н. 


АЛЕКСАНДР 
ТИХОМИРОВ, 


профессор кафедры окушерства 

и гинекологии МГМСУ им, А, И. 

Евдокиново, заслуженный epou 
PO, д.м.н. 
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Медики давно признали ожире- 
ние главной эпидемией нового века. 
Ихотя оно не передается воздуш- 
но-капельным путем, людей, имею- 
щих лишний вес, на Земле становится 
все больше. По статистике ВОЗ, к 2025 
году во всем мире 50 % женщин и 40% 
мужчин будут страдать ожирением. 
На сегодняшний день в России этот 
диагноз имеют почти 27 % мужчин и 
более 30 % женщин. И это не предел. 


ОТЧЕГО МЫ ТОЛСТЕЕМ? 
Все очень просто: автомобили, «ум- 
ные» дома, роботы, лифты, зскала- 
торы давно составили конкуренцию 
естественному движению челове 
Плюс еда и напитки — разнообраз- 
ные, в привлекательных упаковках, 
свысоким содержанием углеводов. 
Кроме того, высокое эмоциональ- 
ное напряжение — неврозы, тревож- 
ность, адреналиновые атаки, ко- 
торые могут быть вызваны просто 
нехваткой мужчин в стране и невоз 
можностью устроить свою личную 
жизньили забеременеть. А когда 
женщина в стрессе, у Hee повыша- 


ется уровень инсулина, и она хочет 
есть. И если ничего в жизни не MEHS- 
ется, машет на все рукой и толстеет 
«Все это происходит в рамках эволю- 
ции. Женщина изменила себя, ивме- 
сте сэтим изменением возникла про- 
блема метаболических расстройств. 
Причем если раньше это была усред- 
ненная ситуация, то сейчас — край- 
ние формы. Женщина предпочитает 
быть тестикулярной, то есть проте- 
стостерованноћ, феминизирован- 
ной, активной, мышечной, худой, 
делится своими наблюдениями 
профессор Екатерина Кривцова, — 

На консультациях такие пациентки 
мне с гордостью сообщают, что они 
«чайлдфри», утверждая, что к 
дая имеет право жить так, ка 
чет. Ихинтересует только духовный 
рост, собственное развитие, позна- 
ние мира, но только не рождение де- 
тей. Вот эту группу женщин вопросы 
беременности и ожирения не затра- 
гивают, Возможно, только до поры до 
времени, И есть вторая группа, тоже 
созданная нашим социумом, HO пол- 
ностью противоположная первой. 
Это женщины эмоционально мо- 
бильны, с высоким уровнем эстроге- 
нов, нопри этом они любят поесть и 
все время борются с весом, как пра- 
вило, безрезультатно», Все это соз 
дает предпосылки к женскому ожи- 
рению, которое не просто портит 
фигуру, но и серьезно подрывает здо- 
pospe. Помимо того что ожирение 
повышает риск сердечно-сосудистых 
проблем, сахарного диабета и рака 
женщины с избыточной массой тела 
(ИМТ) — самые частые пациентки 
гинекологических и репродуктив- 
ных клиник. Те же «чайлдфри», за- 
клинающие мир о своем неприятии 
материнства, со временем меняют 
позицию, сталкиваясь с проблемой 
‘бесплодия 


ОЖИРЕНИЕ — 

ПРИЧИНА БЕСПЛОДИЯ? 
Этот вопрос сегодня звучит все чаще. 
Наш эксперт, профессор Александр 
Тихомиров, отвечает однозначно: 
«Да. Это не пугалка. Ожирение мо- 
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жет являться причиной бесплодия. 
Оно может быть алиментарным (ког- 
да женщина имеет привычку к пе- 
рееданию), что в итоге приводит к 
нарушению метаболизма глюко- 

зы, развитию метаболического син- 
дрома. Или андрогенно зависимым, 
при котором в метаболизм жен- 
ских половых гормонов вмешивают- 
ся мужские половые гормоны, вызы- 
вая ановуляцию. Нет овуляции — нет 
оплодотворения. Нет оплодотворе- 


ходимостью труб), важно планиро- 
вать беременность», — говорит Екате- 
puna Кривцова. Если этого не делать, 
беременность либо не наступит во- 
все, либо будет протекать с серьезны- 
ми осложнениями: повышается риск 
выкидышей в первом триместре, есть 
угроза гестационного диабета (диа- 
бета беременных), гипертонии и раз- 
вития преэклампсии. Поэтому пла- 
нирование беременности (особенно 
у женцин с избыточной массой тела) 


ИНДЕКС МАССЫ ТЕЛА (ИМТ) ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ КАК 
ОТНОШЕНИЕ МАССЫ ТЕЛА (В КГ) К POCTY (В КВ. М) 
ПОКАЗАТЕЛИ ИМТ ОТ 25 ДО 30 КГ/КВ. М ГОВОРЯТ 
ОБ ИЗБЫТОЧНОЙ МАССЕТЕЛА, БОЛЕЕ 30 КГ/КВ. М 

ПОЗВОЛЯЮТ СТАВИТЬ ДИАГНОЗ «ОЖИРЕНИЕ» 


ния — нет беременности. Кроме того, 
ожирение может развиваться по 
типу синдрома Иценко-Кушинга, ког. 
да вообще поражена гипоталамо-ги- 
пофизарная система и по этой при- 
чине нарушен менструальный цикл 
у женщины, что тоже грозит беспло- 
Anem, 


УЗНАТЬ СВОЙ ИМТ 
Лишний весне только может быть 
причиной ановуляции, он негативно, 
сказывается на работе личников, на 
усваивании углеводов (инсулинрези- 
стентности), аэто уже риск развития 
диабета 2-го типа. Оценить степень 
проблемы позволяет ИМТ. «Если ИМТ 
‘больше 35, возможность зачатия сни- 
жается в полтора раза. Это подтверж- 
дено клиническими исследованиями, 
Но даже если ИМТ соответствует nop- 
ме или немного превышает ее, но при 
этом женщина позднеродящая или у 
нее есть проблема с органами малого 
таза (а сейчас каждая: вторая женщи- 
на старше 35 лет обращается к гине- 
кологу с проблемами женского здо- 
ровья, начиная от инфекционных 
заболеваний и заканчивая непро- 
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должно проходить по всем правилам 
и непременно под наблюдением спе- 
циалиста, 


БЕРЕМЕННОСТЬ 

ПО ПЛАНУ 

O планировании беременности гине- 
кологи говорят постоянно. Почему это 
так важно? «В свое время академик 
В.Н. Серов, это было больше 20 лет на- 
зад, сказал важную вещь: перед пла- 
нированием беременности важна де- 
контаминация. При этом он имел в 
виду не обеззараживание и не толь- 
ко очистку от бактериальных и вирус- 
ных инфекций, а совсем другое — бе- 
ременность должна быть плановой, а 
женщина — к ней готовой. То есть де- 
контаминация означает корректи- 
ровку, в том числе и росто-весовых 
показателей. Потому что, как бы бла- 
гополучно беременность ни проте- 
кала, все равно неизбежна прибавка 

в весе, причем не за счет роста пло- 
да, плаценты, околоплодных вод. При- 
бавку в 1,5 кг дает сама мышца матки, 
плюс увеличивается объем циркули- 
рующей крови. Все это усиливает на- 
грузку на сердце, почки, сосудистую 


систему. Кроме того, из-за анатоми- 
ческих увеличений, когда плод pac- 
тет в утробе матери, а матка начина- 
етсмещаться и поворачиваться своим 
правым боком, стараясь высвобо- 
дить печень, может передавливать- 
ся мочеточник, приводя к развитию 
тидронефроза, отеков, дополнитель- 
ного веса. В итоге нагрузка на ноги 
увеличивается, склонность к тром- 
бообразованию повышается, в шесть 
раз возрастает риск тромбообразо- 
вания и тромбоэмболических OC- 
ложнений вплоть до фатальных ис- 
ходов» — предупреждает Александр 
Тихомиров. 


ВМЕСТЕ С МУЖЧИНОЙ 
Рождение ребенка — решение обоюд- 
ное, поэтому о здоровье должны поза- 
ботиться оба будущих родителя. Пла- 
нирование беременности позволит 
снизить риск мужского бесплодия. 
Эта проблема с каждым днем все ак- 
туальнее, «На качество спермы влия- 
юталкоголь, курение, анаболические 
стероиды, которые снижают подвиж- 
ность и жизнеспособность клеток, а 
также избыточный вес, Есть исследо- 
вания, подтверждающие, что ожире- 
ние в значительной степени снижает 
концентрацию половых гормонов, за- 
медляет скорость движения сперма- 
тозоидов», — говорит Екатерина Крив- 
цова. 


РОЖАТЬ ИЛИ НЕ 
РОЖАТЬ? 

Теперь вы знаете риски лишнего веса 
для будущей мамы. Но при этом во- 
прос, рожать или нет женщинам с 
диагнозом «ожирение» конечно, не 
стоит. Любой специалист подтвердит: 
ожирение не является противопо- 
казанием к беременности. «Хотя ди- 
ета во время вынашивания ребенка 
должна, конечно, соблюдаться, — ре- 
комендует Александр Тихомиров. — 
Питание должно быть полноценным, 
нев том смысле чтобы наедаться до 
отвала, a сбалансированным по бел- 
ку, углеводам, жирам, витаминам. 
Физические нагрузки также важны, 
Не можете позволить себе фитнес- 
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ото стоек 


клуб, пройдитесь пешком от метро 
до дома, а вечером прогуляйтесь в 
парке. Старайтесь в общей сложно- 
сти проходить не меньше 7 км в день. 
Выбирая фитнес, отдайте предпочте- 
ние аквааэробике, плаванию — эти 


могают сохр: 
также сдерживают разыгравшийся 
аппетит. Женщины сами признают- 
ся: позанималась аквааэробикой — и 
есть не хочется. А знаете почему? To- 
тому что тот запас, который был, HA- 
чинает активно утилизироваться, и 
это снижает потребность в еді 


нить ну 


ХУДЕТЬ НЕ НАДО 

Худеть любой ценой при планиро- 
вании беременности — не лучшая 
мысль. К тому же резкое похудение 
может иметь обратный эффект. «Знаю 
женщин, которые перед замужеством 
или при планировании беременности 
сбрасывали значительно вес, и у них 
развивалось самое настоящее беспло- 
дие алиментарного характера, — го- 
ворит Александр Тихомиров. — Для 
того чтобы строились половые гор- 
моны (а это необходимо для регуля- 
ции менструального цикла, овуляции 
и возможности зачатия), в крови KEH- 
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щины должен быть в достаточном KO- 
личестве холестерин, Именно из него 
строятся женские половые гормоны, 
Холестерин — предшественник про- 
гестерона, гормона, который совер- 
шенно необходим для беременности, 
Нет холестерина — нет прогестеро- 

на — нет гормона для беременности. 
Поэтому не стоит ровняться на «и 
можденных манекенщиц» — у них за- 
частую возникают большие пробле- 
мы сзачатием Даже если они наберут 
адекватный росту вес, сразу восста- 
новить нарушенный метаболизм по- 
ловых гормонов бывает сложно», Од- 
нако привести ИМТ в пределы нормы 
вместе с диетологом и гинекологом. 


нужно, Специалисты выяснили, что, 
как только весы показывают сниже- 
ние веса до оптимальных цифр, в по- 
ловине случаев наступает спонтанная 
овуляция. А благополучная самосто- 
ятельная беременность (если только 
ожирение было причиной бесплодия) 
наступает в 30 % наблюдений. 


ОПЕРАЦИЯ ПОМОЖЕТ 
Прежде чем бороться слишнимве- 
сом, когда есть сложности с зачатием, 
следует прийти на прием к репродук- 
тологу и обследоваться. Если в семье 
родственники первой линии, тоесть 
папа имама, имеют лишний вес, это 
повод пройти генотипирование ожи- 
рения. А дальше применять эффе 
тивные меры. «На сегодняшний день 
против ожирения хорошо работа- 

ют диетология, физиотерапия, apn- 
атрическая хирургия, — утвержда- 
ет Екатерина Кривцова. — Если риск 
ожирения превышает 90 %, женщи- 
не, планирующей беременность, 
стоит подумать о бариатрической 
хирургии, чтобы не ждать тяжелых 
метаболических расстройств, кото- 
рые несовместимы с рождением де- 
тей. Планирующим беременность 
женщинам делают щадящую хи- 
рургию — сливную резекцию желуд- 
ка, Метод позволяет в ближайшие 
полгода снизить вес до нормальных 
показателей и родить здорового ма- 
лыша. Это наиболее простой под- 
ход к решению проблемы. Но важно 
понимать, что, пока вес снижается, 
первые полгода, а в сложных случа- 
ях — год, беременеть нельзя». 


ОЖИРЕНИЕ У ЖЕНЩИН МОЖЕТ ВЛИЯТЬ HA 
ВОЗНИКНОВЕНИЕ РОДОВЫХ ОСЛОЖНЕНИЙ, 
НО ПРИ ЭТОМ НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ПОКАЗАНИЕМ К 

КЕСАРЕВУ СЕЧЕНИЮ. ОПЕРАЦИЮ НАЗНАЧАЮТ 

ТОЛЬКО ВТОМ СЛУЧАЕ, ЕСЛИ СУЩЕСТВУЕТ 

ПРЯМАЯ УГРОЗА ЖИЗНИ МАТЕРИ ИЛИ РЕБЕНКА 
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ЛЕГКИМ 
ЛЕГКО 


ЕЛЕНА ПАРХАНДЕЕВА 


Оказывается, биологический ВОЗРАСТ НАШИХ 
ЛЕГКИХ может значительно отличаться от 
паспортного. ЭКОЛОГИЯ, КУРЕНИЕ, ВИРУСЫ 
и респираторные заболевания СПОСОБНЫ 
СОСТАРИТЬ НАШИ ЛЕГКИЕ на 20 и более лет 
КАК ЭТОГО HE ДОПУСТИТЬ? 


О здоровье своих 


одышка. В обычной ж 
хани: 
ственный, что мы не обращаем на него 
никакого внимания. Не задумываемся, 
ышим и как дышим. И напрасно, 
ция легких сейчас стоят на по- 
THOM третьем месте после сера. 


сосудистых нес 


легочные проблемы актуальны се- 
годня и что нового в их лечении? 


АСТМА 

«Тяжелую форму бронхиальной аст- 
мы сейчас удается лечить совершен- 
но другими способами, — говорит 
Андрей Белевский. — Во-первых, по- 
явились высокоэффективные инга- 
ляционные гормоны. Таких раньше 
не было, Они позволяют улучшить 
контроль бронхиальной астмы. Но 
до сих пор остается небольшая груп- 
па пациентовс тяжелой неконтроли- 
руемой бронхиальной астмой. В этом 
случае общепринятые методы лече- 
ния, как бы сильны ни были ингаля- 
ционные гормоны, не очень сильно 
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90, 


СЛУЧАЕВ 
РАКА ЛЕГКИХ 
ВЯЗАНО С 
ПОТРЕБЛЕНИЕМ 
ТАБАКА 


АНДРЕЙ БЕЛЕВСКИЙ, 


прафессор кафедры 
пульмонологии [BOY ВПО 
«РНИМУ им. Н.И. Пирогово 
Микадрава России», главный 
пуљмонолог Департамента 
здровоохронения г. Москвы, 
ам, 


помогают. В таких ситуациях на пер- 
вое место выходит биологическая те- 
рапия, или, как ее еше называют, тар- 
тетная, Ее суть: новые лекарственные 
вещества, такие как моноклональные 
антитела, блокируют интерлейкины. 
В результате лечения может в корне 
измениться течение болезни у людей, 
которые до этого были тяжелыми ин- 
валидами. Что мы сейчас наблюда- 
ем? В Москве эта терапия достаточ- 
но распространена, Думаю, что через 
некоторое время тяжелая астма в ос- 
новном будет лечиться моноклональ- 
нымиантителами. На данный момент 
используются уколы, но через неко- 
тороевремя мы получим таблетки, 
капсулы, и тогда это сильно облегчит 
прием препаратов. И навсегда изме- 
HHT ландшафт астмы». 

КСТАТИ. Бывают случай, ког- 

да бронхиальная астма протекает 
вочень легкой форме. Больной спи- 
сывает затрудненность дыхания на 
что угодно: простуду, бронхит, ОРЗ, 


ДОРОВЬЕ/в фокусе 


вплоть до метеозависимости. Не пред- 
полагая, что на самом деле причина 
совершенно иная. К сожалению, даже 
некоторые доктора иногда ошибочно 
ставят диагноз пациенту састмой и 
назначают неправильное лечение. 


ПНЕВМОНИЯ 


Вездесущие вирусы с каждым годом 
расширяют сферы своего влияния, 
Если раньше считалось, что ринови- 
русы — преимущественно простуд- 
ная история и что они провоциру- 
ют развитие ринитов и фарингитов, 
теперь риновирусы стали вызывать 
пневмонии. Что произошло? «Все BH- 
русы, и риновирус в том числе, вызы- 
вают поражение легких (то естьто, 
что мы называем пневмонией), — TOA- 
тверждает Андрей Белевский. — Для 
развития заболевания есть два пути, 
Первый — это когда вирус вызыва- 

ет воспаление в тканях легкого. Bro- 
рой — когда провоцирует бактери- 
альное воспаление в тканях легкого, 
после чего развивается нормальная 
бактериальная пневмония. Ринови- 
рус чрезвычайно редко вызывает ви- 
русную пневмонию. Это довольно. 
эксклюзивный случай. А вот вторич- 
ную пневмонию — да. Все начинается 
снасморка, появляется боль в горле, 
Ивоттут вместо того, чтобы пойти к 
врачуи выяснить причину недомога- 
ния, мы продолжаем ходить на рабо- 
ту, ложимся спать за полночь, встаем 
с рассветом. В этот момент защитные 
силы уменышают свое сопротивление 
и развивается вторичная пневмония». 
КСТАТИ. Есть и более опасные ви- 
русы, которые имеют гораздо боль- 
шее значение для воспаления легких, 
например, вирус гриппа. Во время 
болезни может развиться тяжелая 
форма поражения легких, так назы- 
ваемая гриппозная пневмония. В не- 
которых редких случаях она может 
привести к очень тяжелому осложне- 
нию, которое называется «респира- 
торный дистресс-синдром», В редких 
случаях он даже может закончиться 
летальным исходом. Во время вспы- 
шек свиного гриппа с 2009 по 2011 год 
таких случаев было немало. 
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ЗДОРОВЬЕ! фокусе 


БРОНХИТ 


Часто тяжелые вирусные инфекции 
начинаются с безобидных насмор- 
ков, а потом инфекция быстро рас- 
пространяется и захватывает ниж- 
ние отделы дыхательных путей. 
Дыхание затрудняется, в грудине 
боль. Это происходит в силу нашей 
физиологии. «Дыхательная трубка 
тянется от кончика носа до самых 
низких слоев бронхов, Когда чело- 
век заболевает вирусной инфекцией, 
грубо говора, вирус начинает про- 
валиваться вниз, это не столько ос- 
ложнение, сколько естественное те- 
чение заболевания, — объясняет 
Андрей Белевский. — Острый вирус- 
ный бронхит. Его на самом деле бес- 
смысленно лечить. Нет эффективных 
методов лечения острого вирусно- 
го бронхита, за исключением того 
случая, когда это вирус гриппа. Вот 
против гриппа есть эффективные 
методы терапии; два основных пре- 
парата, которые прерывают течение 
вируса. А для остальных — нет.И по- 
этому основной метод лечения — об- 
щие терапевтические подходы. lo- 
рячее питье, постельный режим, 
отхаркиваюцие средства. Если 60- 
лезнь осложняется бактериальной 
инфекцией, тогда нужно принимать 
антивирусные средства. Но чаще все- 
то вирусный бронхит у изначально 
здоровых людей проходит сам». 
КСТАТИ. В случае присоединения 
бактериальной инфекции причиной 
бронхита могут быть пневмококки, 
стрептококки, гемофильная палоч- 
ка. В редких случаях на фоне дли- 
тельного приема антибиотиков либо 
при всевозможных иммунодефици- 
тах не исключено развитие грибково- 
ro бронхита. 


ВКЛЮЧАЕМ ЗАЩИТУ 
Где-нибудь в альтийской долине или 
в нетронутой цивилизацией Коста- 
Рике гораздо проще сохранить здо- 
ровье легких, чем в условиях мега- 
полиса. Поэтому мы сами должны 
позаботиться о своем здоровье, «06- 
щие профилактические меры до ба- 
нальности просты — не курить, из- 
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ПРАВИЛА 
ЗДОРОВЬЯ 


Больше двигайтесь. Для лег- 

ких полезны його, дыхатель- 
ная гимнастика, бег и пешие про- 
гулки. 


Вакцинируйтесь, Прививка 
защитит от тяжельх осложне- 
ний легких после гриппа. 


Бросойте курить, Никотин и 

смолы, содержощиеся в TO- 
бачном дыме, раздражают дыха- 
тельные пути, снижают элостич- 
ность легочной ткани, розрушаот 
стенки легочных альвеол, 


лишнене употреблять алкоголь и 
регулярно заниматься спортом, а 
также закаливаться, — советует Ан- 
дрей Белевскић, — Вот это универ- 
сальные способы профилактики всех 
заболеваний, втом числе и заболе- 
ваний легких. К сожалению, мы про 
них часто забываем. Поэтому если 
вы, например, курите, то должны по- 
нимать, что обрекаете себя на ослож- 
нения во время вирусной инфекции. 
Если не тренируетесь и вообще от- 
лыниваете от любой физической на- 
грузки, будете болеть. Потому что 
движение обладает удивительным. 
свойством — поднимает иммунитет, 
защищает от заражения вирусами и 
микробами, к тому же является уни- 
версальным антидепрессантом, 06- 
ладает противовоспалительным дей- 
ствием. Это научный факт». 

(СТАТИ. Вакцинация против грип- 
па и пневмококковой инфекции, а 
также диспансеризация, которая 
включает флюорографию и спироме- 
трический тест, позволят сохранить 
здоровье и соответствующий биоло- 
гический возраст легким. 


НОВОЕ В ЛЕЧЕНИИ 
Самые распространенные заболе- 
вания легких на сегодняшний день, 
как уже говорили, — бронхиаль- 


ная астма, а также хроническая об- 
структивная болезнь легких (ХОБЛ, а 
пульмонологи называют ее «болезнь 
курилыциков»). Есть заболевания 
легких, которые встречаются крайне 
редко, к ним относится, к примеру, 
идиопатический легочный фиброз 
(ИЛФ), муковисцидоз, «При лечении 
ХОБА применяются новые бронхо- 
‘расширяющие ингаляционные пре- 
параты, хотя самым эффективным 
методом профилактики заболева- 
ния является отказ от курения, — го- 
ворит Андрей Белевский. — Насчет 
редких заболеваний: они приносят 
человеку очень много страданий. 
Возьмем генетическое заболевание 
«муковисцидоз», при котором на- 
рушаются гены, которые регулиру- 
юттранспорт передвижения ионов 
кальция через специальные кана- 
лы слизистых оболочек. В резуль 
те развиваются тяжелые инфекции, 
Несколько лет назад дети с таким ди- 
агнозом не доживали до совершен- 
нолетия. Сейчас в результате появ- 
ления активных методов лечения, в 
первую очередь антибактериальны- 
ми средствами, продолжительность 
жизни пациентов увеличилась поч- 
ти в два раза. За рубежом изобрели 
лекарства, которые усиливают дей- 
ствия этих испорченных генов. Они 

в корне меняют судьбу пациента. Из 
инвалида он превращается в почти 
здорового человека. При некоторых 
тяжелых формах болезни использу- 
ется совсем радикальный метод — 
пересадка легких. Но современные 
препараты позволяют отложить эту 
операцию на неопределенный срок. 
К сожалению, данные лекарственные 
средства у нас не зарегистрированы, 
и только единичные пациенты полу- 
чают это лечение по индивидуаль- 
ным закупкам», 

КСТАТИ. Благодаря уникальным 
лекарственным средствам, о кото- 
рых говорит наш эксперт, резко воз- 
росла продолжительность жизни па- 
циентов с муковисцидозом. В России, 
США иВеликобритании теперь она 
составляет 42 года, во Франции та- 
кие больные живут еще дольше. 
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ANTI-AGE 
Какая Омега лучше? 


Тройная Omera-3 Эвалар 


в 3 раза больше пользы? 


ANTI-AGE 
MONONA АКТИВНАЯ ДОБАВКА. 
ТРОЙНАЯ 

`ОМЕГА:З 


НА 50% 


ВЫГОДНЕЕ 
ПО HEHE’ 


Самая высокая‘ дозировка Omera-3 - 950 мг“ В З раза больше пользы? для 


вместо 500 мг, как в обычных капсулах ти аи 


Сырье высочайшего качества из Норвегии работы мозга, 

от компании с мировым именем ВАЗЕ с высокой «суставов, 

степенью очистки, превышающей даже «красоты кожи, волос и ногтей, 
требования европейской фармакопеи. • сохранения молодости. 


Разрешена беременным и кормящим женщинам. 


Тройная Omera-3 Звалар' - безупречное качество без переплат! 


Управляйте возрастом с линией АМТІ-АСЕ 


в организме 


Куркумин Коэнзим Ото Липотропный =: ВШ 4 Карнозин 
Для Для энергии фантор = Переключает 
иммунитета, сердца. От накопления клетки на 
суставов, и продления жиров омоложение 
печени молодости 


Спрашивайте в аптеках города! 
evalar.ru + 8-800-200-52-52 (для справок) w 


МАГАЗИН ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 


| ФИТОМАРКЕТ 


www.fitomarket.ru 


ЗДОРОВЬЕ/важно 
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В МЕРУ 
своих СИЛ 


Почему СРЕДИ ПРИВЕРЖЕНЦЕВ БИОХАКИНГА так 
популярны СНОТВОРНЫЕ И АНТИДЕПРЕССАНТЫ? 
Что в идеологии этого нового «ЗОЖ» лишнее, а что 
нужно обязательно ВЗЯТЬ НА ВООРУЖЕНИЕ И 
ПРАКТИКОВАТЬ ежедневно, рассказывает врач- 
эндокринолог Олеся Бруслик. 


Хакинг — это взлом, Деятельность 
хакеров приводит к нарушению ра- 
боты системы. В случае биохакин- 
га это взлом биологической системы. 
Аля чего? Чтобы снизить биологи- 
ческий возраст, жить до 120 лет, вы- 
сыпаться за четыре часа в сутки, 
заниматься умственной работой кру- 
глосугочно. To есть разными хитры- 
ми путями заставлять организм ра- 
ботать на сверхмощностях, чтобы 
сделать за свою жизнь как можно 
‘больше великих дел. Неудивительно, 
что самым большим спросом это на- 
правление пользуется у бизнесменов 
и айтишников Кремниевой долины. 
Если у вас тоже большие планы на 
жизнь, а их реализация не умещается 

24 часа, тогда стоит узнать получше 
принципы биохакинга. Кстати, эти 
правила не будут лишними для тех, 
кто не хочет работать сверх меры, 
но непротив дожить до 120 лет, при 
этом сохранить биологический воз- 
раст 30 лет, не более. Итак, что B MACO- 
логии биохакинга самое важное. 


ЧИСТАЯ ЕДА 

Здесьнет новаторства. Цельные про- 
дукты, желательно выращенные в. 
зкологически чистой среде, на ба- 
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ОЛЕСЯ БРУСЛИК 


эндокринолог, диетолог, 
специалист в области 
профилактической медицины 


бушкином огороде где-нибудь в си- 
бирской глуши. Или мясо новозе- 
ландских коров. Если покупаете 
продукты в магазине, их состав дол- 
жен быть прост и понятен. В шокола- 
де — какао-масло и какао-порошок, в 
колбасе — мясо, соль и специи. Отсю- 
да одна закономерность: дорогая еда, 
как правило, лучше дешевой. И дру- 
тая закономерность: покупая доро- 
гую еду, будете съедать меньше. Это 
еше одно правило биохакинга: сни- 
жение калорийности рациона увели- 
чивает продолжительность жизни. 
Поэтому биохакеры используют раз- 
личные типы голодания. Самое рас- 
пространенное — интервальное голо- 
дание, когда втечение восьми часов 
ешь два или три раза, a в течение 
оставшихся 16 — ничего не ешь. Есть 
другие варианты: три месяца питае- 
тесь в рамках своей калорийности, а 


затем на неделю снижаете калорий- 
ность до 500-700 ккал. Это называет- 
ся «диета, имитирующая голодание». 
И она действительно эффективная. 
Кто-то переходит к радикальным ме- 
тодам и начинает голодать сурово и 
длительно — неделю на воде напри- 
мер. Такой вариант я заимствовать 
не рекомендую. Ведутся споры, Ka- 
кое питание лучше увеличивает КПД. 
биохакера. В фаворитах — кетораци- 
он и вегетарианство. А я считаю, что 
выбор рациона должен быть инди- 
видуальным. Только сахар всем упо- 
треблять в минимальных количе- 
ствах. 


НОЧНОЙ РЕЖИМ 

Нужно прилагать все усилия, что- 
бы сон был качественным, тогда он 
дает хороший отдых нервной систе- 
ме. Правильный сон — ложиться в 
кровать до 23:00, спать в полной тем- 
ноте и хотя бы за два часа до отхода 
ко сну переводить экраны гаджетов 
в ночной режим (с подавлением CH- 
него спектра). В отличие от ЗОЖника 
биохакерм принимают снотворные 
препараты каждый раз, когда не мо- 
тут уснуть. A еще они употребляют 
мелатонин — естественный гормон, 
который контролирует внутренние 
физиологические часы вашего орга- 
низмаи вырабатывается в абсолют- 
ной темноте. В последнее время наш 
организм его отчаянно недопроиз- 
водит из-за ночной жизни и синего 
света гаджетов, наполняющего нашу 
спальню. 


ФИЗИЧЕСКАЯ 
АКТИВНОСТЬ 

Здесь все как в ЗОЖ — идет борьба с 
типодинамией. Противовес сидяче- 
му образу жизни — 10 000-12 000 ma- 
гов в день. Сидячую работу меняем 
на стоячую. Для тех, кто постоянно 
работает за компьютером, есть масса 
приспособлений, обеспечивающих 
комфортную работу стоя за ноутбу- 
ком. А смысл втом, что ноги и ягоди- 
цы — самые мощные мышцы наше- 
го тела, Если они активны в процессе 
поддерживания позы стоя, на их ра- 
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Gory уходит много энергии. В итоге и 
организм в тонусе, и проблемы € Be- 
сом не возникают, 


АНТИСТРЕСС 
Психическому здоровью уделяст- 
ся максимум внимания. Главное — 
снизить уровень стресса, которому 
мы подвержены постоянно. Если вы 
не можете позволить себе улететь 
на остров Бали и работать удаленно, 
для поддержания внутреннего рав- 
новесия используйте йогу, медита- 
цию, прогулки в парке, разные виды 
психологической работы, которые 
позволяют выстроить сильный вну- 
тренний стержень и не расстраивать- 
ся по мелочам. Подвергшиеся стрессу 
биохакеры принимают легкие успо- 
коительные и антидепрессанты. Но 
прежде необходимо проконсульти- 
роваться с врачом. А вот лавандовое 
масло перед сном можно использо- 
вать самостоятельно — оно отлично 
успокаивает. 


MOST В РАБОТЕ 

Улучшение работы мозга — важная 
составляющая биохакинга. И если к 
заучиванию стихов и решению мен- 
тальных упражнений я отношусь с 
восторгом, то к приему «допинга для 
мозга» весьма настороженно. Напри- 
мер, популярный в биохакерской сре- 
де модафинил позволяет активно ра- 
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Из биохакинга 
стоит взять для 
себя только 
проверенные средства: 
здоровый образ 
жизни и элементы 
превентивной 
медицины. Все 
остальное — серая 
зона. Которая может 
оказаться белой 
или черной. Будьте 
внимательны к себе, 
не рискуя понапрасну 


бе 


ботать 24 часа без сна! Это мощное 
увеличение KITA, сверхспособнос 
Но вы верите, что такая стимуляция 
безболезненно пройдет для организ- 
ма в долгосрочной перспективе? Лю- 
бые стимуляторы рано или поздно 

истощают нервную систему и надпо- 
чечники. Или витамин В, В высокой 


дозе он удивительным образом улуч- 
шает память — это известный факт, 
Только при этом важно знать, что 
при длительном приеме он вызовет 
необратимую полинейропатию — из- 
менснис чувствительности в ногах, 
нарушение походки, покалывания и 
мурашки. Так что, принимая высокие 
дозы даже самых полезных витами- 
нов, нужно быть осторожными. Что 
точно стоит позаимствовать из био- 
хакинга, так это употребление вита- 
минов и микроэлементов в физиоло- 
гических дозах, А препарат, пусть и 
витаминный, лучше принимать кра- 
тковременно — по особому случаю, 

К примеру, во время сессии или перед 
защитой сложного проекта. 


ГЕНЕТИЧЕСКИЕ ТЕСТЫ 
Биохакеры многое взяли из превен- 
тивной медицины. В частности, лабо- 
раторные исследования текущих па- 
раметров здоровья и генетические 
тесты. Генетические тесты не толь- 

ко помогают определить ваши инди- 
видуальные риски развития того или 
иного заболевания. Они дадут ин- 
формацию и о том, какая физическая 
нагрузка будет наиболее полезна 

для вас. А также сколько кофе мож- 
но пить вам в течение дня, достаточ- 
но ли получите витамина А из мор- 
кови, а омега-3 — из льняного масла, 
какая y вас потребность в витамине 
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С. Еще гентест позволит понять, как 
сохранить молодость. Что мешает 
нормальному синтезу коллагена, на- 
сколько вредно именно для вас солн- 
це или употребление сахара, где под- 
стелить соломинку из витаминов, а 
также какой уход нужен вашим во- 
лосам, чтобы стать роскошной гри- 
вой. Генетические тесты дают массу 
‘информации, и поэтому стоят неде- 
шево, Если вы не готовы тратиться, 
начните с самостоятельного анализа 
‘родословной. Эта информация тоже 
позволит проанализировать ваши 
риски хронических заболеваний: са- 
харного диабета, гипертонической 
болезни, мочекаменной или болез- 
ни Альцгеймера, Если у ближайших 
‘родственников были подобные про- 
блемм, вам нужно соблюдать прави- 
ла профилактики. 


НЕОБХОДИМАЯ 
ДИАГНОСТИКА 

Есть целый список дорогостоящих 
анализов, которые просто не явля- 
ются показательными, К тому же 

не всякая лаборатория может каче- 
ственно их интерпретировать. Рекла- 
мируемые повсюду тесты здоровья 
тожене везде проводят качественно 
и также качественно оценивают по- 
казатели, Большая часть подобных 
‘исследований очень сложна, назна- 
чается и интерпретируется только 
врачом. Поэтому обычному челове- 
ку я советую сдавать только те па- 
раметры, которые прочно вошли 

в профилактический чек-лист. Это 
уровень тиреотропного гормона (ос- 
новного регулятора работы щито- 
видной железы), витамина Д (кото- 
рый мы хронически недополучасм 
из-за дефицита солнца), гомоцисте- 
ина (промежуточного продукта об- 
мена белка, который дает информа- 
цию о дефиците витаминов В,и В, 
а также о сердечно-сосудистых ри- 
сках) коэффициента атерогенности 
(информация об уровне холестерина 
и опять же сердечно-сосудистых pH- 
сках) и ферритина (маркер запасов 
железа). Зто основиме показатели, 
которые важно знать. 
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Гентесты, популярные 


y биохакеров, позволят 


понять, как сохранить 
молодость. Что 
мешает нормальному 
синтезу коллагена, 
насколько вредно 
именно для вас солнце 
или употребление 
сахар... 


се 


БИОДОБАВКИ 

Настоящий биохакер принимает их 
горстями, Однако врачи доказатель- 
ной медицины относятся к такой по- 
зиции негативно. А лично я — спо- 
дозрением. БАДы — некапсулы с 
‘безобидным содержимым. Если они 
действительно работают, то всегда 
имеют противопоказания и побоч- 
ные эффекты. А значит, всегда нуж- 
но взвесить за и против. Что я хочу 
улучшить, лобавив этот БАД? Может 
ли он повредить именно мне? Стоит 
ли игра свеч? Поэтому БАД, как и ле- 
карственные препараты, может на- 
значить человек, который в них дей- 
ствительно разбирается, — врач или 
хороший нутрициолог Для приме- 
ра: корица отлично снижает уро- 
вень глюкозы в крови. Звучит хоро- 
шо и безобидно, специя же! Ho в ней 
еще содержится кумарин, вещество, 
токсичное для печени. Даже когда 
вы хотите назначить себе корицу, вы 
должны задаться вопросом: хорошо 
ли работает моя печень для такой CA- 
хароснижающей терапии? Или вы, 
например, решили укрепить имму- 
нитет с помощью цинка. Начали npn- 
ем – упал уровень железа. Потому 
что они с цинком конкурируют за 
усвоение. Большая доза одного при- 
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водит к дефициту другого. Мое мне- 
ние: БАДы — как лекарства, только 
попроще. Они действуют мягче, и по- 
бочные эффекты от них мягче. Ho они 
все равно есть. И каждый БАД, даже 
витаминный, должен быть назна- 

чен специалистом. Кроме того, БАДЫ 
тоже должны иметь доказанную эф- 
фективность, если вы не хотите экспе- 
риментировать со своим здоровьем. 

А биохакеры часто экспериментиру- 
ют, Есть даже летальный случай. 


ГОРМОНЫ 

Все процессы в организме регули- 
руются гормонами. В том числе CTA- 
рение. Не желая стареть, некоторые 
биохакеры стараются поддерживать 
уровни гормонов соответственно мо- 
лодому возрасту. Например, прини- 
мают половые гормоны, кортизол, 
гормоны щитовидной железы и гор- 
мон роста. И это действительно ра- 
ботает! Ho и у этого есть обратная 
сторона, довольно серьезная, С воз- 
растом уровень гормона роста па- 
дает — мышечная масса уже нета, 
коллаген с эластином тоже, Неспра- 
ведливо, правда? 

Еще с возрастом накапливаются по- 
ломки ДНК, и вероятность возник- 
новения опухоли больше, И если она 
возникла, низкий уровень гормона 
роста спасет от ee прогрессирования. 
А если мы решим уровень гормона 
роста поднять? Или гормоны щито- 
видной железы. С возрастом они так- 
же снижаются, что усложняет борь- 
бу свесом. Вотв 50 летешь в рамках 
своей калорийности, а вес начинает 
расти. Что это? Естественное сниже- 
‘ние основного обмена из-за сниже- 
ния гормонов щитовидной железы. 
Почему не добавить этих гормонов 
до нормы 20-летнего возраста? Зто- 
то лучше не делать, потому что серд- 
це уже не TO. И высокий уровеньти- 
роксина скажетса на нем негативно. 
Отсюда вывод: лучше поддерживать 
уровень гормонов в норме, чем мо- 
лодиться сих помощью. А если очень 
хочется продлить молодость, то де- 
лать это стоит только под жестким 
контролем профессионалов, 
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КОМУ ДОБАВКИ? 


Текст: ЕЛЕНА СМИРНОВА — 


ЗВЕЗДНЫЕ ДИВЫ мало-помалу 
РАСКРЫВАЮТ СВОИ ТАЙНЫ идеальной 
фигуры и цветущей внешности. Уже НИ 
ДЛЯ КОГО НЕ СЕКРЕТ, что КРАСОТУ 
знаменитости ПОДДЕРЖИВАЮТ не 
только жестким рационом и постоянными 
тренировками, но и СПОМОЩЬЮ 
БАДОВ. ГЛАВНОЕ — НЕ ПЕРЕБОРЩИТЬ 
с добавкой. 
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своем «Инстаграме» Виктория Бекхэм при- 
зналась, что ежедневно принимает по 22 
аминокислотн, 12 витаминов и 28 минера- 
лов, Дженнифер Энистон регулярно упо- 
требляет рыбий жир. Адриана Лим своей 
точеной фигурой обязана омега-3 и мультивитаминам. 
Этото, что выбрали звезды. A вообще, вариаций на тему 
БАДов огромное множество. Пчелиная пыльца, рыбий 
жир, омега-3 и омега-6, всевозможные экстракты, настой- 
ки, бальзамы, концентраты, витамины, микроэлементы, 
антиоксиданты — все, что входит в состав биологически 
активных добавок (БАД), представляет собой натураль- 
ные и идентичные натуральным компонентов. Выглядят 
они как лекарства, но лекарством не являются, принима- 
ются совместно с пищей. По особым правилам. 
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НЕ ПУТАТЬ С ЛЕКАРСТВОМ 


Сегодня уже никто не станет спорить, 
что причина нездоровья во многих 
случаях — неправильное питание, Рост 
так называемых заболеваний циви- 
лизации — ожирения, ишемической 
болезни сердца, аллергий, заболева- 
ний легких и сахарного диабета — свя- 
зан стем, что мы не получаем в необходимом количе- 
стве витамины, минералы, аминокислоты. Результаты: 
научных исследований Института питания РАМН дале- 
ки от оптимизма: жизненно необходимых микрозле- 
ментов (кальция, железа, магния) мы получаем не боль- 
ше 70 %, а дефицит важных для здоровья витаминов — С, 
А, В, В, — практически повсеместный. Причина и в каче- 
стве продуктов, которые проходят многократную замо- 
розку, тепловую обработку, и в том, что мы меньше CTA- 
ли есть в принципе. Наши энергозатраты по сравнению 
с энергозатратами наших прадедов сократились более 
чем в два раза. Откуда взяться аппетиту? А нет аппети- 


САУЛЕ PYCTEMBEKOBA, 
вроч-микрозлементолог, главный 
врач научно-медицинского. 
центра «Микроэлемент», д. н. и. 
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ние — причина различных проблем со 
здоровьем. Так, нехватка магния вы- 
зывает усталость, раздражительность, 
‘нарушение концентрации внимания, 
судороги в икроножных мышцах, пот- 
ливость ладоней, хроническое гриб- 
ковое поражение ногтей. Недостаток 
хрома усиливает тягу к сладкому, Bbl- 
зывает увеличение щитовидной желе- 
зы, прибавку в весе, дерматозы, снижение зрения. Медь 
ниже нормы — раньше времени появляется седина, се- 
борея, купероз, боли в суставах, слабость, анемия. Цинк 
в дефиците — снижается иммунитет, выпадают BOAO- 
сы, возникают дерматозы, аллергозм, нарушаются вкус 
и обоняние. Но первыми на нехватку того или иного MH- 
кроэлемента реагируют ногти и кожа. Появились белые 
точки — значит, организм нуждается в дополнитель- 
ном приеме кальция, есть полоски и вдавления — необ- 
ходимы железо, цинк, селен. На лице прыщи и угри — в 
организме мало цинка, меди, хрома. Кожа на ладош- 
ках шелушится — недостает калия и цинка. Казалось бы, 


РЕЗУЛЬТАТЫ НАУЧНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ ИНСТИТУТА ПИТАНИЯ РАМН ДАЛЕКИ 
ОТОПТИМИЗМА: ЖИЗНЕННО НЕОБХОДИМЫХ МИКРОЭЛЕМЕНТОВ — 
КАЛЬЦИЯ, КАЛИЯ, ЖЕЛЕЗА, МАГНИЯ — МЫ ПОЛУЧАЕМ НЕ БОЛЬШЕ 70 %, 


А ДЕФИЦИТ ВИТАМИНОВ С, В, В, 


А — ПОВСЕМЕСТНЫЙ 
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та — откуда в организме появятся нужные витамины и 
микроэлементы? Задача БАДов как раз и заключается в 
том, чтобы восполнить пробелы в питании и помочь ор- 
танизму не только функционироватьв здоровом ритме, 
но и бороться с недугами в случае необходимости. В са- 
мом деле, есть доказательства тому, что БАДы отлично 
работают совместно с комплексной диетотерапией при 
ожирении, дисбактериозе, атеросклерозе, болезнях щи- 
товидной железы. При этом не надо путать биологиче- 
ски активную добавку с лекарством. Их главное отли- 
чие — доза активного вещества. В БАДах она в несколько 
раз ниже. И поэтому БАДы оказывают лишь мягкое воз- 
действие на организм и, конечно, не избавят от катарак- 
ты, артроза, простатита и других серьезных проблем со 
здоровьем, как это часто обещает реклама. 


ЕСТЬ ДЕФИЦИТ! 


Несмотря на то что БАДы не являются лекарством, при- 
нимать их на свое усмотрение врачи не рекомендуют. 
Неправильный прием опасен тем, что может вызвать 
дисбаланс микроэлементов в организме, а это наруше- 
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симптомы очевидны, значит, нужно пойти в аптеку, ку- 
пить себе БАД и восполнить дефицит. Но лучше все-таки 
сначала проконсультироваться с доктором. Ведь важ- 
но не только восполнить дефицит, но и восстановить ба- 
ланс микро- и макроэлементов, 


Беспорядочное и тем более длительное употребление 
БАДов принесет больше вреда, чем пользы. «К приме- 
py, переизбыток бета-каротина (витамин А) вызывает 
боли в костях и рвоту. Излишки витамина С дают знать 
о себе диареей и даже образованием камней в почках. 
Чрезмерное употребление B,, параллельно с больши- 
ми дозами витамина С опасно носовым и ушным крово- 
течением. Передозировка витамина Е истощает запасы 
витамина А, тем самым ослабляет иммунную защиту, 
половую функцию, повышает опасность образования 
тромбов, изменяет метаболизм гормонов щитовидной 
железы, гипофиза и надпочечников. Длительный прием 
больших доз фолиевой кислоты (В, приводит к потере 
аппетита, скоплению газов в кишечнике, раздражению 
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кожи и анемии. Есть данные, правда пока противоречи- 
вые, что чрезмерная активная витаминизация может 
активировать опухолевые процессы. Бесконтрольный 
прием витаминов, а особенно спортивных (где дозы за- 
вышены и рассчитаны на профессиональных спортсме- 
нов), может привести к их избытку, то есть гипервита- 
минозу, состоянию, которое сопровождается тяжелыми 
симптомами, Также вредна передозировка микроэле- 
ментами. Например, перегрузка железом у больных 
санемией приводит к нарушению иммунитета, сни- 
женио бактерицидной активности крови, из-за чего 
чаще организм поражают тяжелые инфекции. Проис- 
ходит это не только из-за повышенной обеспеченности 
железом для бактериального роста, но и из-за сопут- 
ствующих функциональных расстройств клеток кро- 
ви. Поступление с пищей большого количества быстро- 
растворимых солей железа вызывает рост бактерий в. 
кишечнике (втом числе иерсиний, поражающих желу- 
дочно-кишечный тракт, суставы, кожу и другие органы 


ми. После определяют содержание элементов в орга- 
низме и устанавливают предрасположенность к тому 
или иному заболеванию. Прежде чем пациент получит 
на руки минералограмму, которая представляет собой 
обширное исследование на 12-15 страницах с таблица- 
мии графиками (ИМОПАВИН), врач расшифровывает 
ее, выясняет, есть ли отклонения в элементном составе 
организма, И только после этого дает рекомендации по 
дальнейшему обследованию, лечению, питанию и об- 
‘разу жизни и употреблению БАДов. 


ОНИ НАСТОЯЩИЕ? 


В настоящее время репутация БАДов, которую в свое 
время серьезно подмочили производители азиатских 
стран, значительно обелилась, Тем не менее осторож- 
ность и сейчас не помешает. От подделок на рынке ле- 
карств, а тем более БАДов не застрахован никто. Даже 
в США сих универсальной системой контроля контра- 
факт популярных добавок к пише - не исключение. 


ЧТОБЫ УБЕРЕЧЬСЯ ОТ ПОКУПКИ НЕКАЧЕСТВЕННЫХ БАДОВ, ПЕРВОЕ, ЧТО 
НУЖНО СДЕЛАТЬ, — ЗАЙТИ НА САЙТ http://fp.cre.ru И ОЗНАКОМИТЬСЯ 
С РЕЕСТРОМ БАДОВ, ПРОШЕДШИХ ГОСРЕГИСТРАЦИЮ. ЕСЛИ В ЭТОМ 
СПИСКЕ ДОБАВКИ НЕТ, ЗНАЧИТ, ТО, ЧТО ВАМ ПРЕДЛАГАЮТ, — ПОДДЕЛКА 


и системы), иногда они проникают в кровоток и могут 
способствовать возникновению аутоиммунной реак- 
ции», – предупреждает Сауле Рустембекова. 


СВЕРИТЬ БАЛАНС 


Поэтому в отношении приема БАДов метод проб и 
ошибок лучше исключить и довериться специалисту. 
Как понять, что организм нуждается в том или ином 
элементе, содержащемся в БАДе? По мнению Сауле Ру- 
стембековой, проще всего, а главное, надежнее — све- 
рить соотношение по состоянию ионного баланса в 
биосубстрате, для чего используются кровь, волосы, 
ногти или моча, «Исследование даст представление о 
метаболических изменениях, определяет содержание 
макро- и микроэлементов. На сегодняшний день са- 
мый информативный метод диагностики — минера- 
лограмма по волосам, Анализ проводят во всех про- 
фильных лабораториях, он показывает не только 
количественный состав микроэлементов в организ- 
ме, но и, что особенно важно, соотношение их между 
собой, — говорит эксперт. — Для анализа срезают не- 
большую прядь волос на затылке, проводят озоление 
(нагревание при высоких температурах, чтобы уда- 
лить органику) и исследуют специальными прибора- 
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В нашей стране доверять стоит сертифицированной 
продукции — только в этом случае можно быть уве- 
ренным в качестве покупаемых БАДов. «Подавляющее 
большинство современных БАДов выпускается с приме- 
нением технологии контролируемого высвобождения. 
Метод позволяет компонентам всасываться «в порядке 
организованной очереди» (учитывая синергизм и анта- 
гонизм). И заявления производителей о решении про- 
блемы несовместимости в огромных комплексных пре- 
паратах подтверждены не одними лишь сертификатами 
соответствия, а в соответствии с требованиями GMP 
(англ. Good Manufacturing Practice — «надлежащая про- 
изводственная практика»), это указывается на баночке. 
Замечу, что по важнейшим параметрам — усвояемости, 
сбалансированности состава — отечественные препара- 
ты импортным не уступают. А вот цена даже в пересче- 
тена суточную норму намного доступнее», — говорит 
Сауле Рустембекова. — Чтобы уберечься от покупки не- 
качественной БАД, первое, что нужно сделать, — зайти 
на сайт http://fp.cre.ru и ознакомиться с реестром БАДов, 
прошедших госрегистрацию. Если в этом списке до- 
бавки нет, значит, то, что вам предлагают, — подделка. 
И еще: покупайте БАДы только в аптеках или магазинах 
здорового питания. Там риск подделок минимален. 
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НАЗВАНИЕ 


Триптофон 


Коэнзим О10 


Omera-3 


Витамин D, 


Железо 
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ГЛАВНЫХ СОСТАВЛЯЮЩИХ БАДОВ ДЛЯ ЖЕНЩИН 


что это? 


Аминокислота — 
предшественница 
вожнейших регуля- 
торов наших биорит- 
мов — серотонина 

и мелотонино. Днем 
участвует в выработ- 
ке серотонино, в тем- 
ное время суток из 
серотонина оброзует 
мелатонин 


Антиоксидант, кото- 
рый присутствует в 
каждой клетке Opra- 
низма, причастен к 
выработке 95 % всей 
клеточной энергии, 
токже отвечает за об- 
розовоние молекул 
оденозинтрифосфата 
(АТФ) — вожнейшего 
переносчика энергии 
в организме 


Полиненосыщенная 
жирная кислота об- 
ладает мощными про- 
тивовосполительными 
функциями. В бол 
шом количестве со- 
держится в клетках 
головного мозга, со- 
храняя здоровье кле- 
точной мембраны и 
усиливая взаимосвязь 
между нейрономи 


D, (он же холекаль- 
циферол) может вы- 
рабатываться в орга- 
низме естественным 
путем с помощью ме- 
ланоцитов, особых 
клеток кожи, но обя- 
зотельно при участии 
солнечных лучей 


Вожный микроэле- 
мент, который вхо- 
дит в состов белков 

и ферментов, обе- 
спечивоющих синтез 
ДНК, метаболизм хо- 
лестерина, иммунные 
и ферментотивные 
реакции, участвует в 
синтезе гемоглобина 


ЗАЧЕМ? 


Повышает качество сна 
и улучшает настроение, 
Способствует устра- 
нению чувства тревоги, 
одоптоции организма к 
‘быстрой смене часовых 
поясов. Низкие уровни 
этой оминокислоты мо- 
гут ухудшить когнитив" 
ные способности, вклю- 
чая воспоминания о 
событиях 


Способствует укрепле- 
нию сердечной мышцы, 
нормализует работу co- 
судов, благотворно вли- 
яет на нервную систему, 
повышает физическую 
активность, замедляет 
процессы старения, со- 
хроняя моподость и кра- 
соту 


Укрепляет нервную и 
сердечно-сосудистуо. 
систему, замедляет воз- 
растиње изменения cy- 
ставных хрящей, свя- 
занные с распадом и 
истончением коллаге- 
новых волокон, үсили- 
вает иммунную защи- 
ту, замедляет процесс 
старения, участвуя в 
процессах регенеро- 
ции кожи, волос, ногтей, 
улучшоет помять даже у 
молодых людей 


Участвует в гормональ- 
ном синтезе, улучшает 
работу сердечно-сосу- 
дистой системы, отвеча- 
етза крепость костей, 
‘устойчивость нервной 
системы и за профилак- 
тику тяжелых возрастных 
болезней, в том числе и 
склероза 


Обеспечивает достовку 
кислорода в ткани, opra- 
ны и системы организма. 
Дефицит приводит к one- 
мии и серьезному сбою 
в работе иммунной, сер- 
дечно-сосудистой, пище- 
варительной и мочевы- 
‘делительной системы 


ВКАКИХ 
ПРОДУКТАХ 
СОДЕРЖИТСЯ 


Красная и чер- 
ная икра, ке- 
дровые орехи, 
кешью, мин- 
даль, соевые 
бобы, халва, 
мясо кролика, 
индейки, инжир 


Лосось, мясо 
курицы, аро- 
хис, брокколи, 
шпинат; тофу, 
апельсин, клуб- 
нико 


Жирные copra 
рыб северних 
морей, льняное 
масло 


Печень трески, 
кета, скумбрия, 
семго, черноя n 
красноя икро, 
грибы лисички 


Красное мясо, 
субпродукты, 
устрицы, яйцо, 
орехи, бобо- 
вые, яблоки, 
гранаты, изюм, 
инжир, облепи- 
ха, шиповник, 
брюссельской 
капуста 
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» ФОРМА /новости 


> ВНЕ ЗОНЫ ДОСТУПА 
Инженеры компании Bosch изобрели 
6 способ сделать утренний смузи еще no- 


МЛ СЛАДКИХ НАПИТКОВ .. лезнее — вакуумный блендер VitaMaxx. 
аса بر‎ ас Технология смешивания продуктов в 
ВДЕНЬ УВЕЛИЧИВАЮТ условиях вакуума позволяет сохранить 
РИСК РАЗВИТИЯ максимум витаминов иантиоксидан- 
ОНКОЛОГИЧЕСКИХ тов, которые быстро окисляютсяи ста- 
3 Ж новятся менее биологически активны- 
ЗАБОЛЕВАНИЙ НА 18 %, ми даже при минимальном контакте с 
ВЫЯСНИЛИ ФРАНЦУЗСКИЕ 
УЧЕНЫЕ. ОСОБЕННО 


кислородом, Приятно, что благодаря за 
щитной среде цвет напитка получается 
ЭТО КАСАЕТСЯ СЛАДКОЙ 
ГАЗИРОВКИ 


более равномерным и ярким, a конси- 
ЗА 


стенция — однородной. без расслаива- 
нил. Еше один плюс блендера VitaMaxx 
— герметичная бутылка Тобо. Ока со- 
храняет лучшие свойства фруктов, ягод 
иовощей до 24 часов! Приготовленный 
с вечера завтрак наутро будет идеаль- 
но свежим и витаминным, 


В ТОМ ЖЕ ТЕМПЕ 

Любительские старты входят в тол-З мотивато- 
ров для регулярных занятий спортом. Подготов- 
ка к соревнованиям, особенно если вы объяв- 
ляете об этом публично, например в соцсетях, 
эффективнее, чем набившее оскомину «надо бы 
похудеть к Новому году» Перейти от слов к делу, 
можно, зарегистрировавшись на старты Ironstar 
и опаду. Ближайшие пройдут в Москве и Сочи. 
Столица, точнее «Vegas Крокус Сити», 24-25 ав- 
густа примет соревнование Ironstar Triathlon 
(0,5 км – плавание, 22 км — велогонка, 5 км – 
бег). В Сочи 11 и 12 октября пройдут Ironstar 
Olimpic (1,5 км – плавание, 40 км — велогонка и 
10 км – бег) и Ironlady — женский забег на 5 км, 
‘идеальный для новичков в спорте. 


НИ КАПЛИ МИМО ВОЛЯ ВАША 
Российская компания Altaria вышла на pbi- | Ученые из Великобритании хотят еще 
нок с продуктом, который метит в самое раз напомнить, как важно регуляр- 
сердце сторонников ЗОЖ. Это экологиче- ALTÁRIA = Новставатьс дивана ради прогулки 
скичистые растительные масла, сделанные | == или тренировки на свежем воздухе. 
на Алтае: подсолнечное, льняное, кедро- á Поданным исследования, опублико- 
вое, оливковое, Но главная суть — в форме: eno ванного в журнале Scientific Reports, 
они представлены в виде спрея. Такая yna- положительное влияние на организм 
ковка не только защищает масло от солнеч- человека начинается с двух часов в 
ных лучей и кислорода, но и позволяет ис- неделю, проведенных на природе. Как 
пользовать его экономичным и разумным подчеркивают авторы работы, польза 
для здоровья способом. Вы сможете жа- hat для фигуры, психики и здоровья в це- 
puro nnn заправлять салаты меньшим коли- 4%! лом будет заметной, даже если про- 
чеством жира и четко контролировать Ka- $ сто сидеть на лавочке в парке. Если 
порийность своего рациона. Одно нажатие № жевы найдете силы и время для про- 
наспрей равно 4 ккал, и только вам решать, MEN бежки или другой активности, повы- 
когда остановиться, шающей пульс, эффект усилится мно- 
гократно. 
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ХОРОШЕГО 
ДНА 


Неважно, во сколько НАЧИНАЕТСЯ ВАШ 
ДЕНЬ. Главное, чтобы первый ПРИЕМ 
ПИЩИ ДЕЛАЛ ЕГО ЛУЧШЕ, а вас — 
энергичнее. Рассказываем, КАК ВЫГЛЯДИТ 
ИДЕАЛЬНЫЙ ЗАВТРАК. 


ДАТСКИЙ ЗАВТРАК С 
КОЛБАСКАМИ ИЗ ИНДЕЙКИ, 
ЯЙЦАМИ И СЫРОМ 


нетологи лишь пару лет 
назад сменили пластин- 
ky и признали, что за- 
втракать, и непременно 
на заре, совсем необяза- 
тельно. Это негарантирует похудения, 
хорошего самочувствия или долголе- 


тия, как принято было думать рань- 
ше. Убедиться в этом помогли экспе- 
рименты британских и американских 
‘ученых. Исследователи независимо 
другот друга пришли к одинаковым 
выводам: есть по утрам полезно тол 


ко тем, кто просыпается с чувством 
голода. Тогда достаточно плотный за 


втрак гарантирует хорошую работо- 


способность человека, бережет его от 
приступов переедания в течение дия 
и позволяет годами сохранять здоро- 


вый вес. Но у людей, которые чувству- 
ют аппетит лишь ближе к обеду, npn- 
нудительные завтраки, даже самые 
полезные и сбалансированные, MO- 


тут провоцировать прибавку в весе, 


причем чаще всего за счет увеличе- 
ния процента жира в организме. В об- 
щем, по-настоящему честный совет 
который можно дать здоровым граж- 
данам, — прислушиваться к себе, оце- 
нивать чувство голода и завтракать 
тогда, когда это кажется логичным 
именно для вас 


А вот что именно отправить в же- 
лудок, все-таки имеет значение, От 
того, какой завтрак вы выберете, бу- 
лет зависеть, как быстро начнете 
мечтать об обеде, сможете ли сосре- 
доточиться на работе, сходить на тре- 
нировку ит. A. 


ЧТО НА ЗАВТРАК? 
У идеального сточки зрения самочув- 


ствия и фигуры завтрака есть семь 
правил 


НЕЕШЬТЕ СРАЗУ ПОСЛЕ ПРОБУЖ- 
ДЕНИЯ. Завтрак в постель 
патичная, но не очень полезная для 


сим 


ФОРМАЛема 


фигуры придумка. С точки зрения 
‘биохимии тела полезно дать себе хотя 
бы полчаса на легкую зарядку, душ и 
другиеутренние ритуалы, прежде чем 
бросаться к холодильнику, Так за стол 
вы сядете с очевидным чувством голо- 
а, а гормональная и пищеваритель- 
ная системы успеют подготовиться 
ктому, чтобы усвоить завтрак на все 
сто процентов. 
СКАЖИТЕ «НЕТ» СЛАДКОМУ НА- 
ТОШАК. Сладкий круассан и кофе 
один из самых популярных завтра- 
ков в мире, но есть несколько причин 
‘баловать себя им лишь 
мени. Во-первых, такой завтрак га- 


время от вре. 


рантируст, что через час-полтора вам 
захочется съесть что-то более суще- 
ственное — уровень глюкозы в крови 
сначала резко повысится, а потом так 
же редко упадет. Во-вторых, скачки 
уровня сахара сказываются на про- 
дуктивности: после сладкого завтра- 
ка не получится ни работать, нитре- 


ЗЕРНОВОЙ ТОСТ 

с половинной 
АВОКАДО, 
ЗЕРНОВЫМ ХЛЕБОМ 
И КЕТЧУПОМ ИЗ 
СВЕНЛЫ 
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нироваться. (Кстати, в большинстве 
стран, где люди начинают день с чаш- 
ки кофе и булочки, есть традиция 
второго завтрака, уже более напоми- 
нающего прием пищи. В-третьих, в 
долгосрочной перспективе сладкое, 
втом числе фрукты, соки и выпечка, 
сьеденные натощак, истощают TOA- 
желудочную железу и могут стать 
причиной диабета. 

ПРОБУЙТЕ НОВОЕ. Разнообразие — 
главный принцип здорового пита- 
ния, азначит, за завтраком не стоит 
зацикливаться на одних продуктах 
или блюдах. Логично, если утреннее 
меню будет меняться в зависимости 
от сезона, планов на день, настрое- 
ния, вконце концов. Устраивать лег- 
кий завтрак-смузи логично в жаркий 
летний день. Перед тренировкой или 
во время путешествий негрех съесть 
большую порцию омлета с беконом. 
А обычную овсянку можно готовить 
по-разному семь дней в неделю: на 
ореховом или кокосовом молоке, с 
ягодами или сыром, со специями, се- 
мечками и даже с водорослями. 
ЕШЬТЕ БЕЛОК. Неважно, легкий. 
или плотный завтрак вы предпочи- 
таете, главное, чтобы он содержал не 
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одни только углеводы. Белковые про- 
дукты - это огромное и разнообраз- 
ное семейство, и найти свой источ- 
ник протеина сможет каждый, Не 
любите молочные продукты — ешьте 
на завтрак рыбу или мясо. Практику- 
ere вегетарианство — орехи, бобы и 
соевый творог вам в помощь, А ведь 
есть еще яйца, киноа, семена чиа! 

НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРО КЛЕТЧАТКУ. 

Не в последнюю очередь цель за- 
втрака — расшевелить метаболизм 
и способствовать естественной де- 
токсикации организма. Поэтому 
правильный завтрак He обходит- 

ся без цельнозерновых злаков и/или 
фруктов и овощей, богатых клет- 
чаткой. Благо ягоды, зелень, авока- 
до, орехи при желании складывают- 
CA M в легкий смузи, и в питательный 
сэндвич. 

ВЫБИРАЙТЕ ЛУЧШИЕ ПРОДУК- 
ты. Пусть фрукты и овощи бу- 

дут сезонными, молочные про- 
дукты — максимально простыми 

и качественными, напитки — на- 
туральными, аяйца и мясо — про- 
изведенными этично или по орга- 
ник-стандарту, У завтрака, который 
кажется полезным, здоровым и вита- 


ЛЕГКИЙ, | 
КОНТИНЕНТАЛЬНЫЙ, 
АМЕРИКАНСКИЙ 


ПРЯМОЙ СВЯЗИ МЕЖДУ ЗАВТРАКОМ И 
ДОЛГОЛЕТИЕМ HET, УТРЕННИЙ ПРИЕМ 
ПИЩИ — ЛИШЬ ОДИН ИЗМНОЖЕСТВА 
ФАКТОРОВ, ВЛИЯЮЩИХ НА САМОЧУВ- 
СТВИЕ. ТЕМ НЕ МЕНЕЕ ПОСМОТРЕТЬ, 
ЧТО ЕДАТ ПО УТРАМ САМЫЕЗДОРОВЫЕ 
НАЦИИ, ЛЮБОПЫТНО. ТОП-10 СТРАН — 
ЛИДЕРОВ ПО ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ 
ЖИЗНИ И СТАТИСТИКЕ БОЛЕЗНЕЙ ИИХ 
ТИПИЧНЫЕ ЗАВТРАКИ В 2019 ГОДУВЫ- 


TART TAK. 
Испания: апельсиновый сок, 
кофе, выпечка или хлеб с onne- 


ковым маслом, хамоном и помидо- 
рами. 


Италия: копучино 
и выпечка, 


Исландия: йогурт, гранола и 
фрукты, бутерброды с маслом. 


Япония: рис, ферментировон- 
ные бобы, мисо-суп 


5 Швейцария: хлеб, сыр, круос- 
саны, кофе. 

6 Швеция: яйца, йогурт с ореха- 
ми и ягодами. 


Австралия: овсянко, яйца, со- 
сиски, тосты с авокодо, кофе. 


Сингапур: лапша с мясным бу- 
льоном и овощами 


Норвегия: лосось с яичницей, 
сыр, хлеб. 


1 Израиль: жареные яйца с 
помидороми, хумус, творог, 
хлеб, овощные салата. 


минным, есть важный психологиче- 
ский бонус, Он помогает не срывать- 
ся на мусорную еду в течение суток. 
Начав день правильно, человек под- 
сознательно делает более разумный 
выбор в обед и ужин, а это серьезный 
вклад в здоровье. 

НЕ ПЕРЕЕДАЙТЕ. Когда впереди на- 
сыщенный день, помнить про опти- 
мальную порцию особенно важно. 
Завтрак из пяти блюд хоть и не HA- 
столько ужасен, как плотный ужин, 
но все же крадет работоспособность 
и оттягивает внимание организма к 
ЖКТ, вто время как неплохо бы по- 
работать головой или мышцами. 


Август 2019 


È 


SOTO плавим 


ФОРМАгактуально 


ИГРА на 
ПОВЫШЕНИЕ 


СИЛА ВОЛИ И ДИЕТА — верные союзники КРАСИВОГО ТЕЛА. 
Но без понимания, какие ГОРМОНЫ ПОМОГАЮТ И МЕШАЮТ 
тренироваться и жечь жир или хотя бы не накапливать его, ДАЛЕКО НЕ 


амо слово «гормоны» 
на многих нагоняет то- 
ску, а то и панику. Вну- 
треннал лаборато- 
рил человека устроена 
очень сложно, гормонов, которые 
влияют на внешний вид и поступ- 
ки, неодин десяток, разобраться во 
всем этом сложно и дорого. Немно- 
го больше повезло тем, кто родился 
мужчиной: у представителей силь- 
ного пола уровень гормонов бо- 
лее стабилен и в течение суток, ив 
долгой перспективе. Женщины же 
вынуждены переживать малень- 
кие бури и революции как мини- 
мум раз в месяц, и каждый новый 
день и даже час может влиятьна 
мотивацию к спорту, способность 
мышц восстанавливаться, жела- 
ние есть мороженое вместо присе- 
даний, в конце концов. Тем не Me- 
нее разобраться в этой круговерти 
можно. «Если речь идет про услов- 
ного здорового человека без диа- 
гностированных заболеваний, не 
страдающего от дефицита витами- 
нов, минералов и других питатель- 
ных веществ, не находящегося в со- 
стоянии острого или хронического 
стресса, то гормональные процес- 
сы в ero теле будут протекать по хо- 
рошо известным законам, — гово- 
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УИДЕШБ. 


ЕВГЕНИЯ НАЗИМОВА, 


врач — эндокринолог-гинеколог 


рит врач — эндокринолог-гинеколог 
Евгения Назимова. — Зная их, мож- 
но выстраивать стратегию питания 
и тренировок так, чтобы, во-первых, 
не противоречить физиологическим 
‘особенностям своего организма, а 
во-вторых, использовать их во благо 
фигуры. Большинству женщин до- 
статочно помнить об особенностях 
пяти гормонов: эстрогенов, тесто- 
стерона, инсулина, кортизола и гор- 
мона роста», 


ЭСТРОГЕНЫ 

Эстрогены, прежде всего гор- 

мон эстрадиол, — главные в жен- 
ском организме, Их основная зада- 
ча — обеспечивать репродукцию, но 
вообще-то уровень эстрогена вли- 
яет примерно на все: настроение, 
гладкость кожи, склонность к оте- 
кам, тонус мышц и гибкость, вынос- 
ливость, само желание идти в спорт- 


зал. К счастью, уровень эстрогенов у 
здоровой женщины достаточно ста- 
билен в течение дна, но сильно ме- 
няется в течение месяца и с возрас- 
том. 

Так, в первой половине цикла 
уровень эстрадиола высок и посте- 
пенно растет — и эти две недели во- 
истину лучшее время для любых 
дел. Тренировки приносят удоволь- 
ствие, мышцы прекрасно отклика- 
ются на нагрузку, результаты рабо- 
ты в спортзале не заставляют себя 
ждать и в теле достаточно энергии 
хоть для интенсивного кардио, хоть 
для силовой тренировки. Вторая по- 
ловина цикла — время, когда эстро- 
гены уступают место прогестерону. 
Этот гормон на всех действует по- 
разному: кто-то начинает сильнее 
отекать, кто-то не может справиться 
с растущим аппетитом, но все, бі 
исключения, испытывают непреодо- 
лимое желание полежать на диване 
вместо тренировки. «Лучшая такти- 
ка для женщин в это время — пере- 
ключиться на фитнес-активности, 
которые усиливают лимфоток и слу- 
жат профилактикой отеков, напри- 
мер, плавание, йогу, скандинавскую 
ходьбу, — считает наш эксперт. — 

К тому же эти занятия не требуют 
такой мотивации, как работа с«же- 
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ФОРМА/сктуально 


ЛИЧНОЕ 
ДЕЛО 


Гормональные процессы в теле зокономерны и NPO- 
текают типично у большинства здоровых людей, но 
индивидуальные особенности организма никто не 
отменял, «Если вы хотите тренировоться и питать- 
ся наиболее эффективно, опираясь на научный noa- 
ход, сделайте генетический анализ», — советует 
Евгения Нозимово. Вопросы обмена веществ и по 
ловмхгормонов на сегодняшний день изучены очень 
хорошо, поэтому результаты додут вам прямой от- 
вет, какой тип, интенсивность и время тренировок 
для вос оптимальны. «У меня были пациентки, кото: 
рые сжелезным упорством занимались в спортзале, 
питолись по часам, но при этом не только не худели, 
но и набироли вес, — рассказывает Евгения. — Но 
после гентестирования оказалось, что типичная мо- 
дель питания была для них неприемлемо. Кстати, я 
рекомендую делать исследования в российских NO- 
боратория», о не в США например. Одни и те же 
варианты гена у европейцев могут обусловливать 
один признак, а у латиноомериконцев — другой. Mo- 
этому важно, чтобы лаборотория основывалось на 
исследованиях конкретной популяции». 


Особенно полезно сделать генетическое тестиро- 
вание с точки зрения питания. У каждого есть пище- 
вые непереносимости, которые протекают не кок 
забопевоние, а кок особенность, которая, тем не 
менее, нарушает работу организма и со временем 
можетдать бурную клиническую картину, причем не 
обязательно связонную с пищеворением, — окне, 
усталость, простудные заболевания ит. д 


Начать разбираться в собственном оргонизме nys- 
ше спохода к врачу. Специолист соберет анамнез, 
в первую очередь расспросит вас об образе xna- 
нииосне — это вожнейший фактор, влияющий на 
гормонольный фон. И, скорее всего, сформирует 
план обследования: какие гормоны проверить, в KO- 
кое время сдаљ исследования, в слюне или в кро- 
ви смотреть показатели, Не стоит забывать и про 
стандартные обследования — биохимический ана- 
лиз крови например. Исследовать гормоны име- 
ет смысл, только если все стондортные покозатели 
здоровья в норме. «Лично я со скепсисом отношусь 
к пакетам исследований типа «Женское здоровье», 
которые предлагают некоторые компании, — гово- 
рит Евгения Назимова. — Туда включены онолизы, 
которые должны сдовоться в разные фазы цикла, 
так что результаты будут, мягко скажем, 
не показательные». 
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Высокоинтенсивные 
тренировки не лучшим образом 
влияют на уровень всех 
анаболических гормонов, в первую 
очередь инсулина и эстрогенов 
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99 Вопреки распространенному 
мнению йогурт или кефир в качестве 
ужина не сделают вас стройнее и здоровее. 
Инсулиновый индекс этих продуктов не 
намного меньше, чем у белого хлеба, 

а значит, вы сможете приобрести лишние 


сантиметры жира на талии 66 


лезом», а заодно не вызывают силь- 
ного голода, когда легко сорваться и 
есть бесконтрольно». 


ТЕСТОСТЕРОН 

Тестостерон, отвечающий за силу, 
реакцию, слывет типично мужским 
гормоном, но в женском организме 
его значения тоже не нулевые. Бо- 
лее того, в зависимости от индиви- 
дуальных особенностей представи- 
тельницы прекрасного пола могут 
иметь достаточно высокий уро- 
веньтестостерона: таким девушкам, 
обычно коренастым, с коротким 
мышечным волокном, не составля- 
ет труда накачать мышцы и добить- 
ся рељефа. Зато дамы с относитель- 
но низким уровнем тестостерона 
более гибкие, обладают зластич- 
ными мышцами и связками — со- 
ответственно, и тренировки могут 
выбирать с учетом этой своей осо- 
бенности, Но это не значит, что не- 
высокий уровень тестостерона на- 
всегда лишает девушек мечты о 
рельефном прессе: регулярные сило- 
вые нагрузки способствуют больше- 
му синтезу гормона. Единственное, 
от чего врачи советуют держать- 

ся подальше, — это инъекции TECTO- 
стерона с целью улучшения своих 
фитнес-показателей. «Заигрывать- 
ся стакими препаратами не нужно, 
и вообще вмешиваться в естествен- 
ную работу гормональной системы 
опасно, — утверждает Евгения Нази- 
мова, — Самый скромный побочный 
эффект — это андрогенное облы- 
сение. Согласитесь, сомнительный 


АВГУСТ 2019 


эстетический бонус даже для очень 
красивого, тренированного тела», 


ИНСУЛИН 

«Чем чаще мы едим, тем больше вы- 
рабатывается инсулина, а этот гор» 
мон имеет свойство тормозить сжи- 
тание жира, — считает важным 
объяснить наш эксперт. — Поэтому 
совет питаться дробно и часто, на 
мой взгляд, один из самых вредных, 
если здоровая женщина занимается 
спортом и хочет похудеть. Зато по- 
пулярная рекомендация ужинать 
хотя бы за два-три часа до сна не вы- 
зывает никаких нареканий. Ночью 
идет процесс анаболизма, то есть 
синтеза инсулина, и уровень это- 

го гормона и так достаточно высок, 
Если еще и поесть перед сном, осо- 
беннопродуктов, которые обладают 
высоким инсулиновым индексом, 
каждая лишняя молекула будет за- 
пасена в жировом депо. Более того, 
мы отвлечем организм, который но- 
чью занимается восстановлением, 
на переваривание, то есть пожерт- 
вуем своим иммунитетом, долголе- 
тием, красотой, В идеале интервал 
между ужином и завтраком должен 
быть не менее 12 часов, а лучше — 16. 
Вот тогда можно ждать хороших ре- 
зультатов и от занятий спортом, и 
от диеты», 


КОРТИЗОЛ 

Гормон кортизол, который отвеча- 
ет за энергичность, — один из тех ге- 
роев, которые нестабильны в течение 
дня. В норме у здорового человека 


его уровень повышается до макси- 
мума через полчаса после пробуж- 
дения, к 17:00-18:00 снижается ло 
разумно низкого значения, а к вече- 
ру, примерно в 21:00, достигает mn- 
нимума, это нужно, чтобы человек 
мог спокойно заснуть, а организм за- 
нялся восстановительными работа- 
ми. «С физиологической точки зре- 
ния интенсивные кардио- и силовые 
нагрузки хороши в первой половине 
дня, а после обеда полезнее спокой- 
ные практики — пилатес, прогулки, 
легкие пробежки, — считает Евге- 
ния Назимова, — Исключения быва- 
ют: например, люди в первой стадии 
стресса, Если тест по слюне пока- 
зывает стабильно высокий уровень 
кортизола в течение дня, человек мо- 
жет заниматься и вечером, но на- 
грузка должна быть посильной. Уме- 
ренная активность помогает чуть 
снизить уровень гормона, интенсив- 
ная, наоборот, повышает его и меша- 
ет заснуть, то есть только усугубляет 
стресс», Иными словами, пробежать- 
ся вечером трудного дня — хорошая 
идея, до седьмого пота выкладывать- 
ся на тренажерах — плохая. 


ГОРМОН РОСТА 

Гормон роста — вещество, которое 
активно вырабатывается во сне и 
крайне важно для тех, кто заботит- 
ся o своей фигуре. Его зона ответ- 
ственности — улучшать синтез белка 
и рост мышц и препятствовать OT- 
ложению подкожного жира, Но что- 
бы чудесный процесс шел без помех, 
должны сложиться несколько усло- 
вий. Обеспечить их по силам каж- 
дому человеку — речь идет об обра- 
зе жизни. Синтез гормона роста идет 
особенно хорошо, если человек от- 
правляется в кровать хотя бы за час 
до полуночи, спит в прохладной и 
хорошо затемненной комнате и ло- 
жится отдыхать, уже переварив свой 
ужин. «Доказано, что выработку гор- 
мона роста стимулируют физиче- 
ская активность и гипогликемия. То 
есть человеку полезно быть немнож- 
ко голодным», — утверждает Евгения 
Назимова. 
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СПАСИБО,, 
что ЖИВОИ 


В море молочных продуктов КЕФИР, ЙОГУРТ И ПРОСТОКВАША выглядят 
ОСТРОВОМ БЛАГОПОЛУЧИА. Других врачи постоянно находат за что поругать, 
эта троица — всегда в белом. ОНИ И ПРАВДА НАСТОЛЬКО ПОЛЕЗНЫ? 


исломолочные продук- 
ты были любимчика- 
ми медиков задолго до 
времен, когда мы уз- 
нали слова «рандоми- 
зированное контролируемое иссл 
дованне» и вообще начали думать о 
возможной пользе и вреде еды, Be- 
ками человечеству хватало одного 
ощущения, что ферментированное 
(то есть измененное с помощью бак- 
терийи грибков) молоко восприни- 
мается организмом лучше, чем цель- 
ное. Долгожителям Кавказа не нужны 
были ссылки на научные публикации 
о достоинствах кефира, Люди просто 
пили чуть кисловатый напиток: жаж- 
ду утоляет, излишки молока не про- 
падают, чувствуешь себя хорошо — 
что еще нужно? Тем не менее ученые 
не поленились поискать и нашли ве- 
сомыепричины, почему натуральный 
йогурт, простокваша и кефир должны 


быть частью здоровой диеты человека, 


ГАРМОНИЧНЫЙ СОСТАВ 


По задумке природы молоко создано 
для выкармливания детенышей, а им 
положено отдавать все лучшее и пол- 
ноценное, Белки, жирные кислоты, 
разнообразные витамины и минера- 
лы, углеводы для полного счастья - в 
порции йогурта разве что клетчатки 
не хватает, чтобы считаться универ- 
сальным продуктом, Однако и без нее 
питательных веществ достаточно для 


выживания и хорошего самочувствия. 
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При этом кисломолочные продукты 
по ценности сумели обойти обычное 
молоко: благодаря процессу броже- 
ния они богаче витаминами группы В, 
пробиотиками, белком и важным ви- 
тамином K,. 


ЛЕГКОЕ УСВОЕНИЕ 


Разговоры о том, что цельное молоко 
недостаточно хорошо усваивается в 
организме взрослого человека, имеют 
под собой основания. С возрастом и в. 


кисломолочное семейство (снова спа- 
сибо чудесным бактериям и грибкам, 
которые перерабатывают и вида 
меняют углеводы и белки до легкоус- 
вояемых форм) обычно не становится 
причиной недомогания. Как показы- 
вают исследования, кефири йогурт 
могут употреблять даже люди с nene- 
реносимостью лактозы — живыеми- 
кроорганизмы этих продуктов уже 
проделали работу по расщеплению 
молочного сахара вместо вас, 


„Для поддержания здоровья 
кишечника и профилактики 
остеопороза рекомендуется принимать две- 


три порции кисломолочных прод; 


тов в 


день. Порцией считается 125 г натурального 


toe. 


ypma, 200 мл кефира, простокваши или 


ряженки, 100 г творога 


силу индивидуальных особенностей 
человека такие компоненты молока, 
как лактоза и казеин, зачастую ста- 
новятся причиной скрытой пищевой 
непереносимости. Она не проявляет- 
ся бурно как аллергическая реакция, 
но может провоцировать неприят- 
ныеощущения и состояния: вздутие и 
боли в животе, частые простудные за- 
болевания, высыпания на коже. Зато 


ЗДОРОВОЕ ПИЩЕВАРЕНИЕ 


Кишечник неслучайно называют 
вторым мозгом человека. От его npa- 
вильной работы и всестороннего 
благополучия зависит крепость им- 
мунной системы, настроение чело- 
века и даже вес. И тут снова прозву- 
чит ода кисломолочным продуктам. 
Доказано, что их регулярный прием 
оздоравливает микрофлору кишеч- 
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ника и делает ее богаче, помогает 
бороться с патогенными бактери- 
ями, служит профилактикой запо- 
ров, способствует естественной де- 
токсикации организма и улучшает 
усвоение витаминов втех отделах 
кишечника, которые за это ответ- 
ственны, 


ПРОФИЛАКТИКА 
БОЛЕЗНЕЙ 


То, что стакан кефира может быть ле- 
карством, — не шутка, а серьезный 
медицинский факт. 

Ш Лактобактерии, населяющие кис- 
ломолочные продукты, подавляют 
таких серьезных противников, как 
кишечная палочка, возбудители ди- 
зентерии, сальмонеллеза, гастрита и 


заболеваний тоже на счету кисломо- 
лочных продуктов. 

Ш Ученые из Японии считают, что 
рацион, богатый пробиотиками, 
прямо связан с высокой продолжи- 
тельностью жизни. Кроме того, есть 
данные, что содержащиеся в кисло- 
молочке микроорганизмы косвенно 
влияют на работу отделов мозга, от- 
ветственных за настроение и память, 


КОНТРОЛЬ ВЕСА 


Результаты метаанализа всех когда- 
либо проведенных научных иссле- 
дований говорят, что наличие в pa- 
ционе кисломолочных продуктов 
положительно влияет на охват талии 
и соотношение жировой и мышеч- 
ной ткани даже у людей, которые 


© © Йогурт чаше всего становится 
объектом научных исследований и 
экспериментов, поэтому публикаций о 
его пользе больше, чем, например, о пользе 
рлженки или сметаны. По это не значит, что 
йогурт особенно хорош. Интерес ученых он 
вызвал прежде всего как интернациональный 
продукт, доступный и знакомый людям 


в разных точках земного шара 


вирусы, виновные в простудных за- 
болеваниях человека. 

ш Витамин D n кальций в легкой 
для усвоения форме делают скисшее 
молоко отличным средством профи- 
лактики остеопороза, что особенно 
‘актуально для женщин после 50. 

Ш Уменьшение шансов стать жерт- 
вой диабета 2-го типа, некоторых 
видов рака и сердечно-сосудистых 


Подробный отчет о качестве 
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не следуют низкокалорийной диете. 
Очевидно, что положительное дей- 
ствие кефира и йогурта на фигуру 
связано с оптимальным соотношени- 
ем жира, белка и пробиотиков в этих 
продуктах. Кстати, эксперименты на 
людях показывают, что желающим 
похудеть вовсе не обязательно вы- 
бирать обезжиренную кисломолоч- 
ку: меньше вмешательств — больше 


ломолочных продуктов популярных марок можно найти на 


сайте «Росконтроля» по запросу «Кислые, но не всегда молочные: 


тест йогурта, кефира, простокваши». 
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шансов, что в составе не будет добав- 
ленного сахара, крахмала и других 
сомнительных нововведений. 


Те, кто дочитал до этого места, на- 
верняка уже тянутся к упаковке с Ke- 
фиром. Но торопиться не стоит. Увы, 
лабораторные данные о пользе KHC- 
ломолочных продуктов и жизненные 
реалии совпадают далеко не всегда. 
По крайней мере, к таким выводам 
пришли эксперты независимой ком- 
пании «Росконтроль», которые про- 
верили 20 образцов простокваши, 
кефира и питьевого йогурта nony- 
лярных марок, купленных в крупных 
сетевых магазинах страны. Из всех 
продуктов теста специалисты реко- 
мендуют только четыре, большин- 
ство попали в список товаров с за- 
мечаниями, семь — в черный список, 
что означает, что товар может быть 
опасен для здоровья. Несмотря на то 
что в тесте участвовали разные KHC- 
ломолочные продукты, проблемы у 
всех оказались одинаковые, Выясни- 
лось, что недобросовестные произ- 
водители массово заменяют ценный 
молочный жир на растительные AHA- 
логи, из-за чего кефир и йогурт уже 
не могут похвастаться богатым MH- 
неральным и витаминным составом. 
Для улучшения консистенции или 
срока хранения добавляют крахмал 
и фосфаты, которые к тому же «за- 
бывают» указать на упаковке. Тре- 
тья проблема — недостагочное содер- 
жание микроорганизмов, дрожжей 

и бактерий, что, строго говоря, не по- 
зволяет называть простоквашу или 
кефир из супермаркета этими caas- 
ными именами. Посторонние вкусы и. 
запахи, плесень, консерванты — экс- 
перты нашли массу причин с опаской 
относиться ко многим продуктам, ко- 
торые реклама и сами производите- 
ли позиционируют как полезные для 
здоровья. Судя по результатам про- 
верки #Росконтроля», готовить кисло- 
молочные продукты у себя дома (бла- 
го это совсем несложно) — лучший 
выход для людей, которые думают о 
своем благополучии. 
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ANTI-AGE 


Энергия сердца 
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WELDS 


при 


По статистике, 

79 % ЖЕНЦИН 
НЕДОВОЛЬНЫ тем, 
КАК ВЫГЛЯДИТ ИХ 
ЖИВОТ. Веский 
повод ПЕРЕХОДИТЬ 
К РЕШИТЕЛЬНЫМ 
ДЕЙСТВИЯМ, чтобы 
ИЗМЕНИТЬ эти цифры. 


ало строй сЧАСТ 


ак перестать мечтать 
и сделать свой пресс 
плоским и рельефным, 
нам объяснила вдох- 
новитель фитнес-ма- 
рафона #прессуйтело Наташа Давы- 
дова.Она же — звезда «Инстаграма» 
@ tetyamotya, автор нескольких бест- 
селлеров о том, как стать лучшей вер- 
сией себя, и сертифицированный кон- 
сультант по здоровью. На фото сама. 
Наташа — намекает, что мом-фигуру 
может иметь каждая. 


ШАГ ПЕРВЫЙ 


Мотивирующая статья о красивом 
животе должна бы начинаться с бо- 
дрыхзаявлений о том, как легко и bl- 
стро все y вас получится. Но лучше 
скажем правду, «Если вы не астеник, 
то быть обладателем плоского пресса 
непросто, — говорит Наташа Давыло- 
ва, — Не стоит надеяться на мгновен- 
ный результат, ставя перед собой цель 
убрать живот за неделю, если ero объ- 
емы внушительны. Невозможно за HE- 
сколько дней полностью лишиться 
избыточного веса, накапливаемого го- 
дами». К словам эксперта нужно доба- 
вить еще информацию к размышле- 
нию. Далеко не всегда лишние объемы 
вобласти талии — признак того, что 
кому-то срочно пора в спортзал. CHa- 
чала убедитесь, что у вас нет таких ди- 
агнозов. 

Ш Гинекологические заболевания: 
миома и поликистоз яичников могут 
давать эффект выпирающего живота. 
m Диастаз. Расхождение прямых 
мышц живота, с которым многие 
сталкиваются после родов, — эстети- 
ческая проблема, которая почти не 
поддается корректировке с помощью 
фитнеса, Нужна консультация хирур- 
та. 

Ш Сколиоз. Нарушение осанки и вы- 
пирающий живот часто идут парой 
дажеу очень худых женщин. Так тело 
компенсирует нефизиологичное поло- 
жение позвоночника. 

Ш Эндокринные нарушения. Mpe- 
жде всего инсулинорезистентность, 
или преддиабет; внешне часто проян- 
ляется как нависающий живот-склад- 


АВГУСТ 2019 


УМНЫЙ — 
В ГОРУ 


Зометный, несмотря на все фит- 
нес-усилия и розумное питание, 
живот — результат слабости по- 
перечной мышцы, которая по за- 
мыспу природы должна, как KOP- 
сет, удерживать внутренние органы 
от выпячивания. Но мышца залега- 
ет глубоко в тконях тела и почти не 
нопрягоется во время скручивоний 
и наклонов. Тем не менее укрепить 
ее можно. Главное упражнение для 
этого — «вакуум», «Настоятельно 
рекомендую выполнять его утром 
натоцак, — мотивирует наш экс- 
перт. — Техники могут быть розные 
(лежа, сидя, стоя на четвереньках), 
но суть одна. Вдихаете полной гру- 
дью, делаете мощный выдох, NON- 
тягивая живот к позвоночнику, что- 
бы они буквально прилипли другк 
другу, и задерживаетесь в этом со- 
стоянии хотя бы на 20 секунд. Со 
вздохом расслабьте живот, а затем. 
сделайте еще пару подходов, И не 
ленитесь делать «вакуум» ежеднев- 
но — быстрее увидите результат 
усилий». Еще один приятный спо- 
соб укрепить поперечную мышцу — 
ходьбо. Поскольку функция это- 
го мускула как раз в стабилизации 
таза при движении, прогулки не- 
плохо укрепляют поперечную мыш- 
цу. Особенно если вы движетесь в. 
гору и при этом энергично работа- 
ere руками. 


ка, намекая на серьезные проблемы со 


здоровьем. 


ШАГ ВТОРОЙ 


Переходить к интенсивным трени- 
ровкам еще рано — начать работу 
над проблемной зоной наш эксперт 
советует с ревизии образа жизни. 
«Живот — одна из частей женско- 

го тела, которая первой откликается 
на стресс, причем этим словом мож- 
но назвать и хронический недосып, 

и сомнительные пищевые привыч- 
ки, и экологическую обстановку, на- 
пример недостаток кислорода, — объ- 
ясняет Наташа Давыдова. — В первую 
‘очередь необходимо сбалансировать 
питание. Убрать из него газирован- 
ные сладкие напитки, сахар, мучные 
изделия. Затем — создать дефицит ка- 
лорий (500-700 ккал/сутки). Ниже pe- 


ФОРМА!практика 


комендуемой нормы опускаться не 
стоит: более резкое снижение способ- 
но замедлить обмен веществ, увели- 
чится катаболизм мышечной ткани», 
Дальше все просто: научитесь спать 
по семь-восемь часов в сутки, неесть 
на ночь и чаще бывать на свежем воз- 
духе — теперь тренировки будут NO- 
настоящему эффективными, 


ШАГ ТРЕТИЙ 


Энергосберегающего способа сделать 
живот плоским, увы, пока не приду- 
мано, так что ко всем изменениям в 
жизни придется добавить еще ифит- 
нес. «Начать нужно с уменьшения 
процента жира в организме, то есть с 
аэробных кардиотренировок — ходь- 
бы, бега, сайклинга, — объясняет На- 
таша Давыдова, Они помогают уби- 
рать сталии сантиметры и улучшают 
‘общее состояние здоровья. Очень по- 
лезными на этом этапе будут и ста- 
тичные упражнения на пресс, TO 
есть различные виды планок, KOTO- 
рые укрепляют среднюю часть тела, 
уменьшают объем талии», То есть 
как-то специально качать пресс бес- 
смысленно, пока мышцы всего тела 
не обретут достаточный тонус. А KOT- 
да втянетесь в регулярные занятия 
и сбросите несколько лишних кило- 
граммов, можно переходить к скру- 
чиваниям (кранчам) — они считаются 
самыми эффективными, если нужно 
нагрузить мышцы живота, но (спра- 
ведливости ради) не гарантируют ку- 
биков, если вы о них мечтаете. Ради 
этих геометрических фигур придет- 
ся добавить в тренировку высокоам- 
плитудные упражнения с мячом или 
гантелями, чтобы задействовать как 
можно больше мышц кора, 

Чтобы фитнес-работа увенчалась 
идеальным прессом, а не травмами 
и болью в пояснице, при выполне- 
нии скручиваний критически важ- 
но соблюдать технику безопасности. 
«Важно, чтобы поясница всегда была 
прижата к поверхности (коврика, тре- 
нажера, шведской стенки), — это га- 
рантирует, что напрягаться будут 
мышцы брюшного пресса, а не спины 
или поясницы» — объясняет эксперт. 
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ЛЕТНЕЕ ЧТЕНИЕ 
Вместо запланированного ny- 
тешествия инспектор Сальво 
Монтальбано вынужден про- 
вести жаркий сицилийский ав- 
густв Вигате в компании дру- 
зей своей подруги Ливии и их 
непоседливого сына. Мальчик 
внезапно исчезает, Сальво, 
ища его, находит нечто ужаса- 
ющее.. Сюжет интеллектуаль- 
ного бестселлера Андреа Ка- 
миллери «Жаркий август» (ИД 
«Мещерякова») добавит ярких 
впечатлений к лету. 


ЛЕНИНКА ПРИГЛАШАЕТ 
Главное здание Российской государ- 
ственной библиотеки на Воздвижен- 


ке гостеприимно раскрывает свои 
двери для всех любителей книг. Зкс- 
курсии проходят по главному зданию 
библиотеки, легендарному третьему 
залу, хранилищу, где можно увидеть 
книжные коллекции, из которых скла- 
дывалось собрание крупнейшей би- 
блиотеки континента, Двери Ленинки 
открыты для всех до позднего вечера 
и даже ночью. 
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2 ы x ПСИХОЛОГИЯ/новости 


МИНУ 


ТОТ МАКСИМУМ ВНИМАНИЯ. 
КОТОРЫЙ ВЫ СПОСОБНЫ 
ПОДДЕРЖИВАТЬ, ДАЖЕ ЕСЛИ 

ЈА ОЧЕНЬ ВАЖНАЯ. ПО- 
СЛЕ ЭТОГО ВНИМАНИЕ НА- 
ЧИНАЕТ СЛАБЕТЬ, И НУЖНО 
СДЕЛАТЬ ПЕРЕРЫВ, ЧТОБЫ 
ДАЛЬШЕ УДЕРЖИВАТЬ СВОЙ 
ИНТЕРЕС 


ВРЕМЯ ЛЕТИТ ВСЕ БЫСТРЕЕ? 

Если вам кажется, что с каждым годом дни бегут все быстрее, то, возможно, ваш 
мозг начинает понемногу стареть. Исследования ученых подтверждают: с годами 
человеческому мозгу требуется больше времени для обработки новых умозритель- 
ных образов. И для этого есть две главные причины: происходят физические изме- 
нения нервов и нейронов: более взрослому мозгу требуется больше времени для 
обработки информации, и возникает ощущение, что «время летит быстрее». 


«КОСТРОМА» 

В МОСКВЕ 

Национальное шоу России «Кострома» 
продолжает знакомство зрителей с куль- 
турой нашей страны. Значимые исто- 
рические события, а именно вхожде- 
ние христианства на Русь, эпоха царской 
России, полет человека в космос наш: 

ли отражение в танце. Декорации пора- 
жают величием и размахом: казказские 
торы и азиатские степи, Северный ледо- 
витый океан и Черное море, красавица- 
Волга и могучий Енисей. 


«ЛЕБЕДИНОЕ ОЗЕРО» 

НА СЦЕНЕ РАМТА 

Этим летом на сцене РАМТа в рамках проекта 
«Летние балетные сезоны» знаменитое «Ле 
бединое озеро» TI. И. Чайковского в xopeorpa- 
фии Мариуса Петипа и Льва Иванова пред: 
ставили несколько коллективов. В августе 
можно увидеть авторскую версию в испол- 
нении Национального классического балета 
Анны Нехлюдовой. 
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АДАПТА 


ћ 


ОСЕН 


Текст: ЛЮЦИЯ СУЛЕЙМАНОВА 


ПСИХОЛОГИЯ лема 


ИЯ 


ПОЧЕМУ ПЕРВОЕ СЕНТЯБРЯ, даже притом что вы закончили школу много- 
много лет тому назад, ВЫЗЫВАЕТ СТРЕСС И ТРЕБУЕТ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 
ПОДЗАРЯДКИ? Где взять силы на успешный НОВЫЙ БИЗНЕС-СЕЗОН? 


П о расхожему мнению, окончание 


летнего отпуска — это тяжелый день, 
Слишком быстро пролетают две неде- 
ли наотдыхе. Выход на работу ставит 


точкуна беззаботной жизни, застав- 
ляет вставать с рассветом, идти на ра- 
ботун трудиться в поте лица, Причин 
послеотпускного стресса множество, 
ивсе они хорошо известны. Однако 
мало кто знает, что наиболее сильное 
напряжение мы испытываем с насту- 
плением 1 сентября. Разберемся, поче- 
му Tak происходит. 


ТЕРРИТОРИЯ БЕЗ ПРАВИЛ 


Когда в семье есть дети-школьники, 
последний месяц лета становится хло- 
потиым на практике. Ho даже если 
школьников и студентов в семье уже 
илиеще нет, сприближением ново- 

го учебного года стрессовые реакции 
остаются прежними иощущаются 
очень остро. Потому что детская па- 
мять живет в нас, усугубленная взрос- 
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лым опытом: после отпуска начинаст- 
ся работа, после лета наступает осень, 
после беззаботного отдыха предсто- 
ит безжалостная жизнь счетким рит- 
мом исвоими правилами игры. Лето 
вообще воспринимается нами как 
территория без правил, на которой 
перестают работать обычны 
ограничения и обязательства имож- 
но расслабиться. И это у нас с детства. 
Заслуженные каникул 
пряженной работы — ощущение, с 
хранившееся увечных школьников, 
живущих по принципу «9 месяцев ка- 
торги, после которой леесетооо» Ta- 
ковы уж принудительные обстоятель- 
ства детского бытия. Вот только мы 
переносим их во взрослую жизнь без 
купюр, без оглядки нато, что взрос- 
лую свою деятельность можно выби- 
рать самостоятельно таким образом, 
чтобы она не казалась нам каторгой. 
Конечно, есть среди нас счастливчи- 
ки, которые искренне радуются ново- 
му учебному/рабочему году, доволь- 
ны тем, что ушла наконец жараи мозг 
сноваможет нормально функциони- 
posar» и пора приступить к работе 
над слегка увадшими влетнем зное 
проектами. Ho мы сейчас не о них, 
ведьим-то не грозит «стресс оконча- 
ния лета» или «стресс І сентября». 


ЧТО ME 

ЗА СТРЕСС ТАКОЙ? 

Для начала отметим, что первосен- 
тябрьскому стрессу больше всего под- 


есткие 


после на- 


вержены жители северных и сред- 
них широт. Там есть четкий переход 
между временами года: с перехо- 
дом в осенне-зимний период пропа- 
дает солнце и кардинально меняется 
температура воздуха, легкую одеж- 
ду приходится менять на «тяжелую» 
и ‘очень тяжелую», процесс оде 

ния требует в разы больше времени, 

а утренний подъем становится физи- 
чески труден из-за отсутствия COAH- 
ца. Жители стран с условно «вечным 
летом» гораздо более расслабленны, 
жизнерадостны и спокойны, их стрес- 
сы другие — они располагаются в зоне 
экономической и/или семейной про- 
блематики. А вот страны с дефицитом 
«солнечного» витамина находятся 

в зоне риска климатического стрес- 
ca. И вэтом случае конец лета омра- 
чается предчувствием «унылой поры» 
и воспринимается как грустный MO- 
мент, когда понимаешь что дальше — 
неуютная осень и холодная зима. 


что можно 
С ЭТИМ СДЕЛАТЬ? 


В неизбалованных солнцем сканди- 
навских странах давно выработан от- 
личный антистрессовый подход к y€- 
ловиям сурового климата — особая 
философия и образ жизни под назва- 
нием «хюгге» (hygge) — то есть созда- 
ние уюта и комфортного общения. 
Искусство быть счастливым незави- 
симо от климата и обстоятельств. 

В России эта философия сейчас наби- 
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paer обороты. Книги-инструкции по 
созданию хюгте становятся все более 
популярными, множество аккаунтов 
в «Инстаграме» посвящено приятным 
деталям и способам побаловать себя с 
наступлением осени и переходом «на 
зимнее время» Есть симпатичнейшие 
находки вроде светового будильни- 
ка, «летних» элементов декора, навы- 
ков осознанного восприятия красоты 
‘осенних пейзажей. Именно так в Япо- 
нии любуются цветением сакуры. 


Однако есть и другие разновидно- 
сти стресса конца лета, с которыми 
тоже нужно как-то разбираться, что- 
бы не впасть втоску и депрессию. 

И этот стресс связан с чувством сво- 
боды. Свободы не только от тяжелой 
одежды, в которую нам придется за- 
кутаться, но иот обязательств. В дет- 
стве - от учебных (конечно, задания 
на лето никто не отменял, но давай- 
те начистоту: кто из нас не оставлял 
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В России становится 
популярной 
философия- 

антистресс под 
названием «хюгге». 
To есть создание 
уюта и комфортного 
обшения 
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все эти списки литературы или шту- 
дирование подготовительных мате- 
риалов на последний момент, а то и. 
вовсе их игнорировал?). Во взрослой 
жизни это не столько свобода от обя- 
зательств, сколько ее иллюзия. Кста- 
ти, курортные романы — одно из CACA- 
ствий подобной иллюзии, Вышел из 
рамок обязательств — дал волю чув- 
ствам. Зачастую именно на этом фоне 


появляются мысли O том, что надо бы 
сменить работу, потому что прежняя 
напряженная (ключевое слово — «на- 
пряженная», то есть стрессогенная) 
кажется напрасной тратой времени, 
Появляется желание больше внима- 
ния уделять тому, что для нас ценно и 
значимо (при этом точит мысль о том, 
что деньги в тумбочке сами собой He 
окажутся). Поэтому время выхода из 
отпусков всегда немного нервное. Вго- 
няет в стресс и всплеск активности на 
рынке труда, выход на новую рабо- 

ту или, наоборот, застревание в по- 
иске новой компании. Осень вносит 
резкую отрезвляющую ноту после 
расслабленноголета: жара прошла, 
мозг заработал с прежней ясностью, и 
мы вспомнили свои планы, обязатель- 
ства. Чем не причина для малогоили 
‘большого стресса? 

И что получается: тот, кто на летнем. 
подъеме принял решение поменять 
свою жизнь, получает стресс новизны. 
Кто вернулся к нелюбимой работе, nc- 
пытывает стресс школьника, который 
воспринимает учебу в школе как вы- 
нужденную каторгу, 


АМ СЕБЕ РЕБЕНОК 


Мы помогаем своим детям вернуть- 
сяк реальной жизни и ес суете, TAK 
почемубы не помочь себе точно так 
же, просто адапгировавэти советы к 
взрослой жизни? Стрессокончания 
лета и начала рабочего года многогра- 
нен и многолик. Но взять его под KOH- 
троль вполне реально. 


ш Запретите себе ждать плохого и 
сложного. «Нужно подтянуть то-то 

и то-то, нельзя расслабляться, как в. 
прошлом году, нужно подготовить- 
си, предстоят контрольные/зачеты/ 
дополнительные задания...» Как ре- 
бенка при этом настойчивом зуде- 
нии с августа охватывает паника, тре- 
вога и одновременно тоскливая лень, 
так же и вас, взрослого, умного, но 
по-прежнему по-детски беззащитно- 
го перед наваливающимся грузом не- 
гативных ожиданий. Давайте ждать 
нового, интересного и хорошего! Ун- 
лекательных, интересных предметов, 
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которые научат полезному и откроют 
важное. Вызовов, или, как сейчас лю- 
бат говорить, «челленджей». 


ш Неменяйте режим слишком рез- 
ко, вы за лето успели отвыкнуть OT 
ранних подьемов, а время отхода 

ко сну сильно сдвинулось к поздней 
ночи. Возвращение к осеннему режи- 
му стоит начать хотя бы за две-три 
недели до 1 сентября, приучая себя 
вставать раньше с шагом в 15 минут, 


Ш Купите все необходимое зара- 
нее. Как в детстве покупали учебни- 
ки, тетради и пеналы. Вы наверняка 
еще помните толкучки в канцеляр- 
ских магазинах в конце лета. Одна- 
ко сами эти покупки по списку несли 
в себе мощное стимулирующее нача- 
ло, было в них что-то будоражащее, 
сулящее новый этап с новеньким «ин- 
струментарием». И наступление учеб- 
ного года воспринималось как бы по- 
дарком самому себе. Отчего бы не 
вернуть это чувство сейчас, составив 
себе список, вкоторый может войти 
все что угодно: новая одежда, соот- 
ветствующая дресс-коду, духи, при- 
ческа, новая сумка, а также приятная 
канцелярская чепуха вроде блокно- 
тов, ручек и вообще любых атрибутов 
вашего личного учебного года. 


Ш Как в детстве мы настраивались 
на рабочий лад перед | сентября, раз- 
бирая рабочий стол, по-новому pac- 
кладывая вещи в ящиках и на полках, 
так и сейчас стоит обновить «рабо- 
чее место». Это скорее символический 
акт, демонстрирующий вам самим го- 
товность к новому и азартное пред- 
вкушение деловой суеты, важных дел, 
с которыми вы, несомненно, справи- 
Tech. 


= Небросайтесь во все тяжкие Cpa- 
зу. Стресс начала осени побуждает не 
просто составлять обширные планы 
«новой жизни» но еше и заполнять 
их доотказа. Тут не только работа, но 
и спорт, и хобби, множество занятий 
и дел которые кажутся правильны- 
ми и нужными. Вспомните, как труд- 
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но было в детстве вливаться одновре- 
менно в учебу, секции и кружки, ине 
повторяйте былых ошибок. Позволь- 
те себе плавно адаптироваться, до- 
бавляйте дополнительные занятия 
постепенно и не ждите от себя сразу 
же отличных результатов и «круглых 
пятерок». Иначе быстро выдохнетесь, 
растратив весь летний энергетиче- 
ский запас. 


и Проанализируйте свой рацион 
питания. Как в детстве ребенку тре- 
буетса полноценная еда, чтобы нор- 


да 


Возврашаться к 
рабочему ритму 
стоит начать хотя 
бы за две-три недели 
до т сентября. Так 
можно снизить 
стресс нового бизнес- 
сезона 
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мально учиться и справляться с HA- 
трузками, так же она необходима и 
взрослому. Поддержите себя в стрес- 
совой осенней ситуации здоровым 
питанием и заботой, как поддержи- 
вали своего ребенка в течение всего 
‘учебного года. 


= Планируйте разумно. Иначе 3a- 
cocer и погребет под собой водоворот 
дел, хлопот, заданий и сроков, сме- 
нивший летнее расслабленное «ниче- 
гонеделание». Как детям нужно по- 
мочь составить распорядок дня и 
установить комфортный и эффектив- 
ный режим, так же стоит выполнить 
и для себя лично, рассчитав время 
для физических нагрузок и полно- 
ценного отдыха. У детей для расписа- 


ПСИХОЛОГИЯ/тема 


ния есть школьный дневник, у вас — 
блокнот-планинг. Разница только в 
том, что вам никто не ставит оценок и 
нетребует росписи родителей вконце 
недели. Поймите одну простую вещь: 
вовсе не обязательно загонять себя 

в жесткий график. Преимущество 
взрослого — в праве самостоятельно 
распоряжаться своим временем. Но 
какие-то организационные методи- 
ки на этапе начала осени очень при- 
годятся, 


= Обсуждайте и анализируйте, Pe- 
бенку очень полезны вечерние раз- 
говоры O том, как прошел день, воз- 
можность пожаловаться, попросить 
совета, поделиться новостями. Вы 
себе — и ребенок и взрослый, и если 
рядом нет собеседника, всегда остает- 
ся возможность ведения дневника в 
удобном вам стиле. 


= Обязательно отдыхайте! Самая 
серьезная ошибка и повод для стрес- 
са снаступлением рабочего года — 
резко прекратить радовавшую летом 
возможность отдыхать, Поэтому обя- 
зательно планируйте какие-то при- 
ятныесобытия и возможности рас- 
слабиться на сентябрь, чтобы сделать 
переход как можно более плавным. 
Прогулки, кафе, кино, фильмы и кни- 
ги дома, неспешные ужины и воскрес- 
ные обеды, возможность поленить- 
ся на этом этапе просто необходимы. 
Ежедневное ощущение повинности и 
долга обязательно должно уравнове- 
шиваться простой радостью, момен- 
тами покоя и свободы. 


= Помогайте себе как взрослый pe- 
бенку, возьмите на вооружениеопыт 
скандинавов сих прекрасным хюгте, 
добавьте здорового реализма и лич- 
ной ответственности — и стресс све- 
дется к минимуму, оставив только по- 
зитивную часть, Ведь стресс — не враг. 
ине монстр, это лишь механизм адап- 
TALMH к изменившимся условиям 
жизни. Победить в борьбе, которую 
сам же себе организовал, — ни счем 
не сравнимое удовольствие. А осталь- 
ное доделает хюгте. 
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ПАРИЖСКАЯ 
ЗАПАДНЯ 


Лена Ленина, наш колумнист и АВТОР 26 БЕСТСЕЛЛЕРОВ на русском и 
французском языках ОБ УСПЕХАХ В БИЗНЕСЕ, УДАЧАХ В ШОУ-БИЗНЕСЕ И 
НЕУДАЧАХ В ЛЮБВИ. СЕЙЧАС ОНА живет между Парижем и подмосковным 
Завидово и откровенно рассказывает ПОУЧИТЕЛЬНЫЕ ИСТОРИИ СВОИХ 

УСПЕШНЫХ ПОДРУГ, которые пострадали от любовных мошенников. 


Мила родилась настоящим пиарщиком, С детства она 
с энтузиазмом агитировала ребят во дворе на участие в 
культпоходах, театральных спектаклях и кружке «умелые 
руки» Позже, в университете, горячо выступала за любые 
модные веяния — от марки губной помады до закупки де- 
каном новых компьютеров. И когда при университете соз- 
далась первая видеомонтажная для производства при- 
митивных рекламных роликов, Мила первая окунулась с 
головой в эту деятельность. И даже снялась в рекламе меди- 
цинского оборудования известной немецкой фирмы. Благо 
се смазливоеличико и стройная фигурка позволяли с успе- 
хом работать в кадре. Но больше всего Милу занимал сам 
процесс съемки, режиссуры, монтажа и продюсирования. 
Со временем с подругой-однокурсницей они даже создали 
свою производственную видеостудию. Правда, подруга пе- 
ред очередным квартальным отчетом малодушно слиня- 
ла от ответственности, изрядно напортачив в документах. 
Но Мила не растерялась, наняла опытного бухгалтера, сда- 
ла отчет и благополучно повела дальше свое легкое суде- 
нышко по зыбким волнам бизнеса смутных 90-х годов, Че- 
рез пару лет Мила уже была владелицей индивидуального, 
частного предприятия — фирмы «Мила-Видео» и активно 
завоевывала один участок рынка за другим. 


советское время правилам ведения рекламно- 
го бизнеса негде было учиться, да и не у кого. По- 
этому все приходилось постигать на собственном 
опыте, методом проб и ошибок, отчаянно изобретая вело- 
сипед, который на Западе уже несколько десятков лет как 
придумали. Хорошо еще вездесущий Владимир Довгань 


116 КРАСОТА 8 ЗДОРОВЬЕ | y 


выпустил, персиздав американский бестселлер, огромный 
талмуд «Реклама», который для многих стал настольной 
книгой. Фирма «Мила-Видео» интенсивно разрасталась, и 
Мила постепенно стала не просто бизнесвумен, а скорее 
«мамой-квохчей» дая 30 творческих сотрудников: сценари- 
стов, режиссеров, аниматоров, операторов съемок и видео- 
монтажа, Росли и заработки в компании. Сначала прихо- 
дилось брать 50%-ную предоплату у заказчиков рекламы, 
чтобы нанять необходимых специалистов и арендовать, 
нужное оборудование. Потом была приобретена первая 
собственная камера. Затем — два видеомагнитофона и 
пульт для линейного монтажа. А потом компьютеры для 
нелинейного монтажа, две новые камеры формата Betacam 
SP, радиомикрофоны и другие дорогостоящие производ- 
ствениме приспособления. Постепенно жизнь становилась 
благополучнее — появлялись первые элементы роскоши: 
новый офис в центре города, четырехкомнатная квартира, 
автомобиль и прочие женские радости. Когда фирма Милы. 
стала заметной на меднарынке, а потом и лидирующей в. 
некоторых видах рекламы, случилась неприятность. На- 
шлись желающие вытеснить молодежь с медийного рын- 
ка, 


начала Миле участливо предложили фирму про- 

дать. Недорого. Она отказалась. Тем более что 

компания была единственным, что стало важ- 
ным для нее, — ее делом. Тогда на нее стали оказывать дав- 
ление и даже выпустили группу быстрого реагирования, 
устроив «маски-шоу» чтобы напугать одинокую девуш- 
ку, за которой никто не стоял. Посидев сутки за решеткой 
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с бомжами и проститутками, Мила сломалась. Она реши- 
ла больше не искушать судьбу, продала всю компанию за 
символическую цену, уехала во Францию. Спустя несколь- 
ко месяцев, решив основные административные вопросы 
по аренде маленькой квартирки и получению права на ра- 
боту, она решила заняться делом. С большим трудом смог- 
ла устроиться работать в престижную рекламную конто- 
ру на маленькую зарплату. Благо французский язык она 
учила в школе, а английский, на который переходила в тя- 
желых ситуациях, всегда выручал ее в общении с новыми 
коллегами, Все для нее было новым: термины, отношения 
между сотрудниками, И даже бюрократия была какая-то 
очень импортная. Но при всем этом не было привычного 
для российского бизнеса ощущения «веселой» войны. Ког- 
да работаешь на дядю, ответственностьуже нета, да и поле 
битвы маловато. Правда французская столица с ее непо- 
нятными правилами выживания и особыми кодами в от- 
ношениях людей не давала скучать. Да и сосед по кабинету 
‘оказался симпатичный и моложе Милы на пару лет. Спо- 
койный, логичный и рассудительный. Девицы вились ста- 
ями вокруг этого высокого стройного брюнета. Мила даже 
сердилась, что в их кабинете дверь не закрывалась. Веч- 
ные паломничества к столу «полубога» 

так достали ее, что она распустила слух й 
у кофейного аппарата, будто у него ве- Ф 
трянка. Следующая неделя была поспо- 
койнее, и «полубог» пригласил Милу rio- 
обедать. 


го звали Жюльеном, и она с 

удовольствием отметила, что 

его носки по-французски пра- 
вильно подобраны к галстуку, к тому 
же он умел быть галантным. Францу- 
зы вообще вежливее и воспитаннее 
наших. Например, зайдя в лифт, они 
никогда не повернутся спиной к при- 
сутствуюіцим, а выходя, попрощают- 
ся со всеми и пожелают приятного дна. 
Француженки делают карьеру. Они ка- 
призны и высокомерны. Поэтому французским мужчинам 
приходится прилагать вдвое больше усилий, чтобы им по- 
нравиться, А вот Жюльен не спешил понравиться Миле, 
Казалось, он изучал эту новую породу двуногих, одетую 
слишком броско по сравнению с европейскими женщи- 
нами, которые не носят вульгарного ярко-розового цвета. 
Из разговоров с Милой Жюльен понял, что больше всего та 
‘боится мужчин, которые пытаются ее использовать. Наши 
страхи всегда расположены в области самой большой уяз- 
вимости. Не нужно быть грамотным психологом, чтобы 
понять, что Милин страх связан лишь с ее маниакальным 
‘стремлением помогать, пестовать, воспитывать и пахать за 
других, то есть быть использованной. Она боялась этого и 
сама же в отношениях со своими мужчинами подставла- 


OT 


[АВА 
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АНЦУ 
СТОЛИЦА С КІ 
НЕПОНЯТНЫМИ 
ПРАВИЛАМИ 
ВЫЖИВАНИЯ 
И ОСОБЫМИ 

КОДАМИ 
ТОШЕНТИ НІ 
ТА СКУЧАТЬ 


лась. Мила и не заметила, что Жюльен начал применять в. 
отношениях психологическую манипуляцию, известную 
под названием «фиксация», но только с целью зафиксиро- 
вать не положительные эмоции, а неприятные чувства. Од- 
нажды во время откровенного разговора Мила призна- 
лась, что ей не везло с мужчинами и теперь она опасается 
связывать себя обязательствами. Она боялась наступить на 
те же грабли, что и в России, где чувствовала себя не жен- 
щиной, а машиной для зарабатывания денет. Жюльен ре- 
шил, что если ему удастся разорвать существующую связь 
в ее сознании между ним и ее негативным опытом, то она 
влюбится в него. И начал говорить о том, что не он исполь- 
зовал ее и доставлял кучу неприятностей в прошлом, а Apy- 
гие мужчины. И что он никогда не собирается этого делать. 


юльен воспользовался психологическим ме- 

тодом «фиксации негативных чувств». Когда 

она заговорила о своих неудачах и обидах на 
мужчин, он не стал спорить. Он даже согласился с ней, 
отражая ее систему ценностей и зафиксировав неприят- 
ные воспоминания в самом далеком углу их кабинета, где 
стояло пустое кресло, Он указал на кресло и сказал, что 
такие мужчины существуют и что они 
причиняют женщинам боль и думают 
только о своей выгоде. А потом, отвер- 
нувшись от кресла, на котором он «за- 
фиксировал» неприятные Милины пе- 
реживания, Жюльен прижал руки к 
труди, словно указывая на себя, и ска- 
зал, что есть и другие мужчины, кото- 
рые никогда не бросают женщин и ко- 
торые верят в любовь и брак на всю 
жизнь. Итак в течение некоторого вре- 
мени он постоянно «фиксировал» все ее 
неприятные воспоминания и чувства 
на этом кресле, ана себе - все позитив- 
ные ожидания от взаимоотношений 
между мужчиной и женщиной. Со вре- 
менем Мила неосознанно стала избе- 
тать несчастное пустое кресло и даже 
перестала ставить на него свою сумочку. В силу повторяе- 
мости этих действий Жюльеном Миле в конце концов уда- 
лось увидеть его в другом свете. Она перестала восприни- 
мать его как одного из красавчиков, стремящихся сесть 
ейна шею. Женщине иногда трудно преодолеть боль, воз- 
никшую в прошлом, и освободиться от сформированных 
ранее убеждений. «Негативная фиксация» — прекрасный 
‘способ для «хороших» мужчин отделить себя от «нехоро- 
ших». У каждого из нас есть свои позитивные и негатив- 
ные фиксаторы. Например, если она любит свою кошку, 
то, глади ее, мужчина может перенести часть любви жен- 
щины к кошке на себя. А если она ненавидит своего на- 
чальника, то ему не следует садиться на совещании воз- 
ле него. 
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юльен 


всегда находился 

возле людей, которых лю- 

била Мила, Она и не дога- 
дывалась о том, что он использует сфор- 
мированные ею же фиксаторы любви 
Она так никогда и не смогла понять, за- 
чем он соблазнял ее. Может, он всегда 
так поступал, автоматически, с каж- 
дой девушкой, чтобы влюбить ее в себя 
на всякий случай. Как бы то ни было, 


но Мила крепко вляпалась, и они нач: 
ли встречаться. А потом у Жюльена за 
кончился срок аренды его квартиры, и 
он переехал жить к Миле. А еще через пару месяцев Миле 
пришла в голову гениальная идея создать собственное ре- 
кламное агентство. Она пыталась увлечь Жюльена этой 
идеей, но он скептически, как большинство французов, от- 
носился к бизнесу. Его аргументы были вполне резонными 
самые высокие налоги на заработную плату в Европе, ca- 
мая короткая 35-часовая рабочая неделя для персонала и 
самые болышие социальные выплаты делали Францию от- 
личным местом для отдыха, но сомнительным плацдар- 
мом для начала бизнеса. Мила неугомонно боролась с ero 
противлением риску, строила бизнес-планы, чертила схе- 
мы, приводила на встречи энтузиастовв качестве будущих 
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сотрудников и старательно опровергала один контраргу- 
мент за другим. Все было бесполезно. Тогда она пустилась 
на хитрость и предъявила самый неопровержимый аргу- 
‘мент в пользу бизнеса — название будущей компании «Жю- 
мен и партнеры». Жюльену показалось, что это нескромно. 
Но Мила умела убеждать. Не зря она была профессиональ- 
ным пиарщиком. 


олыценный красавец согласился. Более того, что- 
бы угодить его мужскому эго, Мила оставила за 
ним пост генерального директора, а сама стала 
заместителем. На бумагах. Но опытный взгляд сразу улав- 
ливал в ней лидера даже на переговорах, хотя она и стара- 
сь обращаться к Жюльену как к своему начальнику. Ha- 
копив колоссальную энергию за месяцы простоя «работы 
на дядю», Мила развила бурную деятельность. Перевела все 
деньги, что оставались на счету от продажи бывшей ком- 
пании, на аренду помещения для нового офиса. Жюльен, 
к сожалению, не мог ей помочь в этом, так как купил не- 
давно себеновый дорогой автомобиль. В любом случае, од- 
нажды заняв позицию критика-скептика, он решил с нее 
He сходитьи не очень-то поддерживал Милу в ее начинани- 
ях. Он был очень осторожен. Но, несмотря на все его недо- 
верие, Милин российский опыт в ведении 
бизнеса и управлении персоналом сделал 
свое дело. Компания стала набирать вес 

на рынке. 


ила взяла на себе все тяготы: 

маркетинг, финансы, между- 

народные продажи. Жюльен 

по привычке позволял себя уговаривать 

и, довольный своим новым социальным 

статусом руководителя, стал приобре- 

тать уверенность в себе и внешний лоск. 

Уних появились хорошие деньги. В лич- 

ной жизни тоже все было отлично: они 

купили квартиру, родили девочку, на- 

звали Ваниль. Как в быту, так и на рабо- 

те Мила привыкла брать ответственность 

за принятие трудных решений на себя. 

Но однажды в офисе в присутствии новой 

симпатичной секретарши Жюльен вдруг неожиданно зау- 

прямился и, решив показать, кто в доме хозяин, отказался 

іствовать в выставке, на которой настаивала Мила. Kor- 

да по результатам годового отчета оказалось, что компа- 

ния за год выросла на 148 % и собрала внушительную базу 

клиентов, Жюльен решил сам управлять фирмой. Одновре- 

менно подал на развод и на правах руководителя уволил 

Милу. Суд, приняв во внимание французское происхожде- 

ние, высокий социальный и финансовый статус отца, а так- 

жето, что мать безработная, отдал на воспитание дочь Жю- 

льену. До сих пор Мила пытается вернуть себе ребенка, Но 
пока безрезультатно. 
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ПУТЕШЕСТВИЕ 


ОЧАРОВАНИЕ ПРОВАНСА и роскошь легендарных мест ФРАНЦУЗСКОЙ 
РИВЬЕРЫ сочетает в себе НОВЫЙ ВЕЛНЕС-ОТЕЛЬ Шу of the Valley. Он ждет 
своих гостей в местечке Ла Круа-Вальме, ВБЛИЗИ ОДНОГО ИЗ КРУПНЕЙШИХ 
ПЕСЧАНЫХ ПЛЯЖЕЙ региона — Жигаро 


тель был спроекти- 
рован знаменитым 
дизайнером Филип- 
пом Старком. «Творе- 
ние должно быть во- 
влечено в окружающую среду, но не 
должно разрушать ее», — считает ди- 
зайнер. В действительности основной 
идеей Филиппа Старка было создать 
отель, который не вмешивается в 
природу, а скорее приспосабливается 
кней. Вдохновившись одновременно 
висячими садами Вавилона, архитек- 
турой провансальских аббатств и AH- 
зайном калифорнийских вилл, Фи- 
Aunn Старк спроектировал 44 номера 
и suites, которые сочетают в себе ком- 
форт, красоту и уют 
В каждом номере площадью от 
37 до 115 кв. м есть просторная Tep- 
раса. Все здания утопают в пышной 
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растительности парка и идеально со- 
четаются с местными пейзажами, 
будто они находились здесь всегд 

В оформлении использованы при- 
родные материалы: полированный 
мрамор дополняет массив дерева, сы- 
рой бетон — натуральную кожу 
Lily of the Valley очень современен. 
И втоже время он идеально впи- 
сывается в естественные пейзажи 
Французской Ривьеры с присущей 
ей легкостью, эстетикой и эл 


гантно- 


стью. 


РОСКОШЬ НЕОБХОДИМОГО 


Lily of the Valley — не просто пятиз- 
вездочный отель на Ривьере. Вла- 
дельцы задумывали его как гавань 
спокойствия, куда приезжают не 
столько чтобы показать себя, а ско- 
рее чтобы вернуться к себе. Но все, 


что касается качества услуг, не допу- 
скает компромиссов. Сотрудники от- 
ела, которых выбирают из лучших, 
всегда глубоко, но неизменно так- 
тично вникают в суть любого вопро- 
са. Здесь забыли, что такое «чрезмер- 
ный», изысканность и совершенство 
достигаются простотой. Отело yaa- 
лось примкнуть к избранному чис- 
лу отелей Leading Hotels of the World 
(«Ведущие отели мира») еще до от- 
крытия. Lily of the Valley открыт py- 
глый год, чтобы гости смогли про- 
чувствовать свет поздней осени, 
зимы и поэтичность весны. 


магкост! 


АТМОСФЕРА ЗАБОТЫ 


Возможно, первая встреча с этим от- 
слем произойдет благодаря его пре- 
красному расположению, но он TOY- 
но останется в памяти не только как 
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тель задумывался как гавань 
спокойствия, куда приезжают скорее 
не показать себя. а вернуться к себе 
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роскошное и изысканное место, а 
как нечто намного большее. Lily of 
the Valley выделяется na фоне ро- 
скошных французских отелей ин- 
новационным подходом и сочетани- 
ем фитнес- и ме пезо-возможностећ. 
Тренеры выстраивают сгостями под- 
ходящую именно для них программу 
(похудение, детокс и др). Гость может 
начать занятия с нуля или расши- 
рить свою спортивную и духовную 
практики (фитнес, пилатес, сайклинг, 
йога, аюрведа, рэйки ит. д). Также от- 
ель предлагает консультации дието- 
логов, профессиональный массаж и 
целый ряд процедур на стыке холи- 
стической медицины, инновацион- 
ных технологий и народных практик. 
На территории wellness-neurpa oT- 
ena площадью в 2000 кв. м располо- 
жено семь процедурных кабинетов, 
две сауны, парная, снежный душ, 
спортивный бассейн длиной 25 ми 
фитнес 


ЛУЧШИЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ 


В оздоровительном центре находит: 
ся ресторан Le Village со здоровой 
средиземноморской кухней, кон- 
цепт которой был разработан шеф- 
поваром отеля Венсаном Майяром 
при содействии диетолога и натуро: 
терапевта. В наличии также веган- 
ское и вегетарианское меню. 

Особого внимания заслужива 
er главный ресторан Vista, который 
выходит на залив и из которого OT- 
крывается потрясающий вид и в яр- 
кий солнечный полдень и в сгуща- 
ющихся сумерках. Ресторан поделен 
на зоны и открыт целый день, что по- 
зволяет с уважением относиться к 
свободе и ритму жизни каждого го- 
cra. Можно позавтракать у бассей- 
на свидом на море или выпить кок: 
тейль после ужина в теплой, уютной 
атмосфере, которую так мастерски 
создает Филипи Старк. 

Аесли хочется прикоснуться к 
бурной светской жизни, до шумно- 
го Сен-Тропе с его оживленным пля- 
жем Пампелон и солнечной террасой 
известного ресторана Sénéquier всего 
несколько шагов. 
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КНИГИ 


ЧТО ПОЧИТАТЬ? 


Отправляясь В ОТПУСК, не забудьте ВЗЯТЬ С СОБОЙ КНИГУ. Она поможет 
CKOPOTATb ВРЕМЯ в транспорте и СТАНЕТ ВЕРНОЙ СПУТНИЦЕЙ как на плаже, таки 
на даче. Проведите отпуск С ПОЛЬЗОЙ И УДОВОЛЬСТВИЕМ! 


М, ЯСИНСКАЯ, «РОСМЭН 


Фэнтези для возрастной kore- 
гории 12+ автора — победи- 

теля ІХ сезона литературного 
конкурса «Новая детская кни- 
га». Авионеры 
чия Арамантиды — покоряют 
небо на своих летних маши- 


нох-овионох, O самые стаж: 
ные зацицают границы от сво 
его извечного врага — Третьего 
континента 


1. ВАЙСБЕРГЕР, 
ИЗДАТЕЛЬСТВО «АСТ» 
Продолжение бестселлера 
«Дьявол носит Proda». Лю- 
бимые герой возврощоются 
м готовы к новым испитани. 
ям на пути к счастью, Это 
история дружбы, любви и 
предотельство в декора- 
циях шикорного пригорода 
Нью-Йорка и вечеринок y 
боссейно. 


1. СНИЖЕВСКАЯ, 
ЭКСМО» 


Лето — щедроя пора и арема для 
самого вкусного угощения, Поз 
тому не лишним будет пополнить 
свою коллекцию рецептов новым 
интересным изданием — кулинор- 
ной книгой фотографа, кондите- 
po и фуд-стилиста. Автор соброла 
в ней семейные рецепты ягодной и 
фруктовой выпечки и легких блюд, 
которых хватит надолго! 
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ПОЙМАЙ 
ЗДОРОВЬЕ 


B CET 


А. ЛИСИЦА. E. САВЧУК, 
ЭКСМО» 
Сетевые технологии эдоро- 
вьесбережения, доступные 
пользователям смартфонов, 
могут повысить качество жизни 
и приблизить нас к возможности 
отпраздновать 120-й юбилей! 
Легкий стиль бесед, далекий 
от скучных пекций, позволяет 
дочитать книгу до конца и узнать 
много интересното, 


ТЕМАТИЧЕСЬ 


Л. СТАМПЛЕР, «РОСМЭН! 


В свои 17 Харпер Андерсон 
живет в моленьком сонном 
городке где-то на севере Коли: 
форнии в мечтах о моленьких 
черных платьях и гланце. И судь- 
бадает ей потрясающий шансі 
Сомый престижный молодеж- 
ный журнал «Шифт» согласен 
взять девушку на летнюю. 
стажировку! Есть только одна 
маленькая проблема, 


ЈЕ 


Т. MACTPIOKOBA, 
РОСМЭН: 


С Викой ничего произойти не 
можаг — она в этом твердо 
уверена. Вот и теперь самое 
страшное, что ей грозит, — это 
месяца гпухой деревеньке, а 
старом доме но краю лесо, 
вдоли от друзей и Интернета. 
Апо ночом в деревню приходит 
оно — или она? — и зовет, и 
манит зо собой 


М. КУДЕРОВ, 10. КУДЕРОВА, 
A, МАКСИМЕНКО, 
«МАНИ, ИВАНОВ И ФЕРБЕР) 


Простой и разумный взгляд на 
здоровое питание, трениров 
кии образ жизни с точки зрения 
науки и без перегибов, Авто: 

ры книги — основатели проекта 
zozhnik.ru — собрали актуаль: 
ные научные данные O здоровом 
бразе жизни и выдвигоют Te- 
anc: «Her радости — нет ЗОЖ». 


Т. КАНДЕЛАКИ, 
ИЗДАТЕЛЬСТВО «АСТ» 


Kuuro посвящено вопросом co- 
хранения привлекотельности 
пица, При этом Тина не ограни- 
чиваетса рекомендациями из об- 
пости косметология и образа 
жизни, но говорит и о влиянии на 
внешность психологического со- 
стояния. Она уверено: эноцио- 
нальный интеллект — ключ к MO- 
подости и красоте. 
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ГОРОСКОП 


ЛИЗНЕЦЫ 
21.05-21.06 

Летом хочется иметь облегченный роци: 
он питания, но это не повод совсем OTK 
зывоться от мяса. Чтобы не возник дефи- 
цит белка, готовьте или выбирайте блюда. 
сбобовыми, мясом курицы, индейки или 
кролика. В качестве физических нагрузок 


отдайте предпочтение танцам. 


ОВЕН 
21.03-20.04 


Возьмите 30 провило разв неделю 


22.06-22.07 
Ваша задача на этот период — обеспе- 
чить организм витамином С. Ешьте сы- 


устраивать розгрузочный день. В это ape- 
ма отдовайте предпочтение овощам, 
фруктам, зелени, травяным чоям, В xo: рой болгарский перец, черную смороди- 


честве физической октивности подойдут ny, киви, цитрусовые, Внедряйте левую 


упрожнения на растяжку, занятия стрет- физическую активность а пбаседнеь- 


чингом или пилатесом. 


ную жизнь: трудитесь но свежем воздухе, 


больше ходите пешком, по ступенькам, 
хатайтесь но велосипеде. 


ВГУСТ 


Август - месли, когда все стараются насытиться 
летними радостями, чтобы хватило на весь длительный 
зимний период. И это правильно! He отказывайте себе 

в отдыхе, он очень важен для того, чтобы оставаться 
красивыми и здоровыми. А чем стоит его дополнить, 
подскажет наш астролог Юлия Столярова. 


Исключите из рациона киспомолочную 
продукцию с добавлением сахара, He- 
рез некоторое время, возможно, вы по- 
чувствуете улучшение кочества кожи и 
общего сомочуаствия. Старайтесь pe- 
гулярно плавать и посещать баню или 


ДЕВА 


23.07-22.08 

Уделите внимоние здоровью своего 
позвоночника. Сведите к минимуму но- 
грузки и пройдите курс массажа, B ка- 
честве физической ногрузки выбери- 
те плавание и богу. Не забывайте пить 
достоточное количество чистой воды 


23.08-22.09 

Тщательно следите за тем, что едите, — 
есть риск быстрого набора лишнего 
Beco. Избегайте кондитерских изделий, 
мучного, фастфуда, консервов, сладких 
напитков. Уделите особое внимание фи 


зическим нагрузкам, особенно кардио: 


тренировкам, 
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СКОРПИОН 

23.10-21.11 

Шпинат, укроп, петрушка и листовые 
салаты должны входить в ваш ежеднев- 
ный рацион. В вечернее время зовори- 
sobre травяные чои. Все это будет cno- 
собствовоть нормолизации обмена 
веществ и улучшению роботы нервной 
системы. Аутро начинойте с суставной 


СТРЕЛЕ 
22.1–2112 а. 
Ваше слабое звено в этот период = xe- 
лудок, Чтобы исключить проблемы, cea- 
зонные сего работой, избегайте острой 
пищии олкоголя. Больше времени npo- 
водите на свежем воздухе, напринер, 
Попробуйте зоняться скандинавской 

"ходьбой. 


ВЕСЫ 

23.09-22.10 

Вам следует снизить потребление соли. 

Учитывайте, что она содержится практи- 

ческиво всех продуктах, Чтобы подчер- 

кнутьвкус блюд, лучше добавляйте в них 
различные специи. И постарайтесь kax- 


дое утро ночинат с пробежки 


о КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ ——— 


Обратите внимание 


на наиболее благоприят- ee ком 10-150 ож 30-31-50 — кишечник, горло, 
ные дни для хирургиче- 4-5-ro — новооброзовония, зубы. 20-23-10 — вены, позвоночник. 16-19-го советуем повозможности воз“ 
ского вмешательства. 6-90 — почки, сустовы. 24-28-10 — желудок, ner держоться ог медицинских процедур. 


ВОДОЛЕЙ 

21.01-18.02 

Ваш фитнес-выбор на этот период — cu- 
ловње тренировки минимум два розо в 
‘неделю. Поддерживойте организм ра- 
ционом с достаточным количеством 
белка, сезонных овощейи фруктов. И 
обязательно высыпайтесь. Так вы вско- 
ре почувствуете прилив энергии иповы- 
сите выносливость организма 


КОЗЕРОГ 
22.12-20.01 


Давно хотели попробоваљ комплекс- 


РЫБЫ 
19.02-20.03 


Большую часть вашего роциона долж- 


ную детокс-программу? Это время 
вполне блогоприятное. Подойдите к 
A EN на составлять термически обработанная 
Rina пища: вареные, приготовленные на пару 


качестве физической нагрузки выбери- или запеченные з духовке овощи, рыба, 
те что-то расспабляюцее и дающее 30- 


ряд положительных эмоций, нопример, 


нежирное мясо. В качестве физических 
нагрузок попробуйте освоить тренировки 
спетлями ТЕХ 


йогув гамокох 
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оформивших подписку 
возрождающую сыворотку 
и возрождающий дневной 


от librederm. 
Нейрокосметика серии 


способность зрелой кожи 
к самовосстановлению: 


лица заметно укрепляется, 
морщины сокращаются. 


000 «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(помер счета получателя платежа) 
в AO «АЛЬФА-БАНК» г. Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
кіс 30101810200000000593 
БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 
Сумма платежа; руб, won. 


Дата 


Кир Плательшик (подпись) 


000 «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
{номер счета получшеля платежа) 
в АО «АЛЬФА-БАНК»: Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 


к/с 30101810200000000593 
БИК 044525593 
подписка на. ал «КРАСОТА & KIOPOBLE» 
именование платежа 
диа Сумма платежа: руб, wn. 


Қасар Плательщик (подпись) 


op сб организатор «правилан GOMA конкурса. «оличвслы праса, сроках меса w порадив их получении gro 
ха care mhz Конкурс пасжаднт свијета по 23 ам уста 2010 тада н раслрастрана с полы «а печати верно турнала 
"Предтожениедадсттозь по России 10 31 декабри 2019 ода 


крем-фтоид ROSE DE ROSE 


и омоложению на клеточном 
‘уровне. Кожа вновь обретает 
‘упругость и эластичность, овал 


ПЕРВЫЕ ДЕСЯТЬ ЧИТАТЕЛЕЙ, 


на журнал «КРАСОТА & ЗДО- 
РОВЬЕ», получат в подарок" 


ROSE DE ROSE возобновляет 


ПОДПИСАТЬСЯ 
ЭЧЕНЬ ПРОСТО 


1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН 
ПОДПИСКИ. 

2. Оплагите в любом банке или отделе- 
нии связи (в мобильном банке — по 
реквизитам, указанным на купоне) 

3. Отправьте копии купона и квитан- 
цим 06 оплате на наш электронный 
адрес: e.malakhova(Qkiz.ru. 

Или по почте: 117105, г. Москва, Bap- 
шавское шоссе, д. 1, стр. 17, 
БЦ «W-2 Плаза», 1-й этаж, офис В-109. 

4. Также на журнал можно подписать- 
ся натерритории РФ, СНГ 
и в странах Балтии в вашем почто- 
вом отделении «Почты России» 
по каталогу AO Агентство «Pocne- 
чать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию 
журнала доступна на сайте 
Wwwpressa.ru, 

6. Возникли вопросы? Позвоните нам 
по телефону: +7 (495) 135-40-45. 


~ 


Я ПОДПИСЬВАЮСЬ 
НА ЖУРНАЛ 
«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


С доставкой курьером 
по Москве в офис: 

О6 выпусков - 720 руб. 
[012 выпусков — 1200 руб. 
eto 
«Почтой России»: 

D6 выпусков — 780 руб. 

СЮ 12 выпусков — 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 

Имя 

Отчество 

Индекс. 

Обл,/край 

Город. 

Улица 

Дом. Корпус... Квартира 
Тел. 

e-mail 


Bce цены указаны с НДС 10 %. 
"Подарок предоставлен нашим партнером 


АДРЕСА 


палетка 
TEEMANA BEN 
Agalarov Estate, поместье, Клинический институт ИИ 
МО, Захарово, эстетической медицины (КИЭМ), 
тел: 47 (495) 106-1619, Новый Арбат ул, д. 31/12, 
agalarovestatecom тел: +7 (495) 637-6595, 
Жуковка-2, ФГУП «Рублево-Успенский 
Jari NOK», 
КРАСОТА тел. +7 (495) 635-5038, 
ЦУМ, aestmed.ru 
Петровка ул. д. 2, 
тел: 47 (495) 933-7300, Московский научно-практический 
tsum.ru центр дерматовенерологии и 
косметологии, 
Articoli by Bosco, Селезневская yn, д.20, 
ГУМ, Красная площадь д.3, тел: +7 (499) 558-5828, 
тел: +7 (495) 620-3451, mosderm.ru 
articoliru 
«Триактив», клиника эстетической 
«Л'Этуаль», медицины, 
ТРЦ «Европейский», Мясницкая ул, д. 30/1, стр. 1, 
Б. Дорогомиловская ул. д.5, тел: +7 (495) 771-0971, 
тел: 8 (800) 33-7711, triaktivru 
letu.ru 


«Эстелаб», клиника результативной 


«Рив Гош», косметологии, EXCLAIM, 
универмаг «Цветной», Народная yn, д. 12, sonore коља 
Цветной бул. д. 15, стр. І, тел.: +7 (495) 162-51-67, 

тел.: +7 (495) 969-2102. estelab-med.ru 


rivegauche.ru 
Pigment Club, салон красоты, 


«Золотое Яблоко», Бахрушина ул. д. 1, Московский государственный 

Пресненская наб. д. 2, тел. +7 (495) 021-8350, медико-стоматологический 

тел.: +7 (495) 222-4492, pigment.club ‘университет им. А. И. Евдокимова 

goldapple.ru (кафедра акушерства и гинекологии), 
Professional, центр эстетической msmsu.ru 

«Подружка», TL «Охотный Рад», медицины и врачебной косметологии, 

Манежная пл. д. І, стр. 2, Трубниковски пер. д. 8/15, Российский национальный 

тел.: 8 (800) 707-4747, тел.: +7 (910) 410-1777, исследовательский медицинский 

podrygka.ru msk.proficlinica.com университет им. Н. И. Пирогова 

(кафедра пульмонологии), 

» s А Wellcure & Float Studio, центр 11-я Парковая yn., д. 32, ГКБ им. Д.Д. 
ЭСТЕТИКА ORTH (Mec HONEA В 
«Биотек», академия перманентного Большая Татарская yn., д. 7, тел. +7 (485) 965-0927, 
макияжа, тел; +7 (499) 110-5210, rsmu.ru 
Ленинградское w., д. 25. корп. 2. floatstudio.ru 
тел: +7 (495) 972-0201, 
biotekru ре ФОРМА 

ЗДОРОВЬЕ «Росконтроль», 
«Время красоты», клиника «Медицина» Большой Коптевский пр. д. 3, стр. 1, 
эстетической медицины, (клиника академика Ройтберга), тел: +7 (495) 225-0909, 
Никитский пер. д. 2, 2-й Тверской-Ямской nep., д. 10, roscontrol.com 
тел.: +7 (499) 500-1404, тел. +7 (495) 401-7182, 
vrkr.ru medicina.ru ary 7 + 

ПСИХОЛОГИЛ 

Институт повышения «Микрозлемент», научно- Сеть студий маникюра 
квалификации медицинский центр, Лены Лениной, 
ФМБА России, Пырьева ул, д. Па, тел: +7 (499) 490-09-90, 
Волоколамское w., д. 91, тел: +7 (495) 212-0503, (многокан) WhatsApp +7 (903) 113-00-10 
ten.: +7 (495) 491-9495, +7 (499) 783-0767, (для сообщений), 
medprofedu.ru microelement.ru Ilmanikur.ru 
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ДОСЬЕ 


АРОМАТ 


Я со школьных времен пользу. 


бще, свою сторость 


представлі 
побережье, а 


УХОД ЗА КОЖЕЙ КВИРТИЯ 4 


ОСНОВАТЕЛЬНИЦА БЕЛБЕВОГО 
БРЕНДА | АРКА СЛУШАЕТ РОК 


И МЕЧТАЕТ О ЖИЗНИ НА 
ПОБЕРЕЖЬЕ. ў 


метикиж 


вакрем 


киспотами Glam 


МУЗЫКА 
И КНИГИ 
Я обохаю рок, но слушаю 
т как бс 

ane 
льшое впечат 
роизвела био: 
Тугочевод. Вели 


коя женщина. 


СТИЛЬ ОДЕЖДЫ 


Очень уважаю творчество 
ro директора Celine 
зна. А нижнее белье 


создаю и выпускаю под 
брендом Lapko. (4) 
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РОССИЙСКИЙ 
БАЛ 
МЕДИКОВ Y 


; 2 а 
€ Toga тте себе nezabubacame Ónetamaenus, 
2 
| - 


станьте чавтые ый HOLE 


еше? mamua! 


— 


Организаторы: Москва | 
КИТ МЕД BASIS СЕМОТЕСН GROUP отель Метрополь | 
invasive.ru basisgenotechru 


8 (495) 225-99-55 8-800-555-93-42 
Ф inmodemd © basis_gg 


medicalbal.ru | 


Реклама 


ІНОВАЦИОНЕ 


ЧНАЯ МЕТОДИКА АЛЯ МОДЕЛИРОВАНИЯ 
СИЛУЗТА, РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ ЦЕЛЛЮЛИТА И ВОЗРАСТНЫХ 
ИЗМЕНЕНИЙ ЛИЦА 


100% HE ИНВАЗИВНО - КАЙНИЧЕСКИ ДОКАЗАНО = МЕТОДИКА ЗАПАТЕНТОВАНА 


Информация на сайте: www.endospherestherapy.ru 


Эксклюзивный представитель в России: ООО «ИталКонсалт» 


121248, г. Москва, Кутузовский проспект, д.13, офис 88 
Телефон/факс : +7 495 974 80 14 


:+7 903 799 06 40 
@spamanagement.ru 
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